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FÖRORD
En vistelse bland e� stort antal japanska trädgårdar av
varierande typer i Kyoto, har gjort e� mycket djupt intryck på
mig, och effekten tycks ha förändrat eller fördjupat mi� sä� a�
uppleva naturområden. Det är en inspirerande upplevelse,
vilken har inspirerat vidare u�orskande kring de japanska
trädgårdarnas välgörande kvaliteter. Genom upplevelser av
sådana harmoniska trädgårdar tror jag a� det är möjligt a�
finna e� �llstånd som är i harmoni med helheten.
Här kan jag också u�rycka mi� tack för den hjälp jag få� under
arbetets gång: �ll familj och vänner med sin uppmuntran, min
handledare Gunnar Cerwén med stor entusiasm för japanska
trädgårdar samt posi�vitet och noggrannhet i sin handledning,
landskapsarkitekterna Malin Winblad och Åsa Säfström samt
kommunbiologerna Thomas Jågas och Pär Karlsson på Falu
kommun, som introducerat gestaltningsplatsen, bollat idéer
kring hur gestaltningen kan �llämpas på e� sä� som motsvarar
kommunens önskemål, och uppmuntrat gestaltningen.
Portaler belägna vid japanska Shinto helgedomar har
betydelsen av a� kliva in �ll en helig plats, och här inbjuder jag
er a� kliva in genom portalen �ll den heliga värld som de�a




Japanska trädgårdar skulle med sina lugna och harmoniska kvaliteter kunna
vara e� element som förebygger och motverkar den stress som är vanligt
förekommande i dagens urbana miljöer. Forskning tyder på a� japanska
trädgårdar är en trädgårdstyp som har särskilt posi�va effekter avseende
landskapspreferens, återhämtning och andra aspekter av hälsa och
välmående.
De grundläggande idéerna och designprinciperna i de japanska
trädgårdarna är något som jag genom främst li�eraturstudie har u�orskat,
och funnit a� de �ll stor del baseras på ingående kunskap om människans
uppfa�ande av och interak�on med sin omgivning. Designprinciperna tycks
även i stor omfa�ning fungera oberoende av japansk kultur och geografi,
vilket gör a� de skulle kunna �llämpas i en svensk kontext och ge liknande
välgörande effekter på hälsa och välmående. Genom e� gestaltningsförslag
visas i de�a arbete en sådan �llämpning av de universella
designprinciperna, �llsammans med en anpassning av de kulturella
aspekterna �ll e� svenskt sammanhang.
ABSTRACT
Japanese gardens, with their calm and harmonious quali�es, could be an
element that prevent and counteract the stress that is common today in the
urban environments. Research indicate that the Japanese garden is a
garden type that has par�cularly posi�ve effects concerning landscape
preference, restora�on, and other aspects of health and well-being.
Through mainly literature studies, I have explored the essen�al ideas and
design principles in the Japanese gardens, and have found that they are
largely based on profound knowledge of human percep�on of and
interac�on with the environment. The design principles seem to a large
extent to work independently of Japanese culture and geography, which
means that they could be applied in a Swedish context, and provide similar
beneficial effects on health and well-being. Through a design proposal in
this thesis, such an applica�on of the universal design principles together
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Japanska trädgårdar är välkända för si� lugn, sin harmoni och balans. Det är
kvaliteter som kan behövas för a� balansera den stress som kan upplevas i
urbana miljöer, för a� därmed främja hälsa och välmående hos städernas
invånare. I dag är det fler än nånsin i Sverige som sjukskriver sig på grund av
stressrelaterad psykisk ohälsa (Försäkringskassan 2020), och antalet
diagnoser för stress har nästan fördubblats det senaste decenniet
(Socialstyrelsen 2020). Därför känns det behövligt a� u�orska hur
utemiljöer kan u�ormas för a� ge människor större möjlighet �ll
återhämtning och balans, framförallt offentliga utemiljöer för allmänheten
som kan ha en förebyggande funk�on. Även om alla utemiljöer med
dominerande grönska menas ge stressreducering och återhämtning, har
forskning visat a� vissa gröna miljöer ger betydligt starkare effekt än andra
(Yanru et al. 2020).
Forskning har även visat a� det finns hög preferens för japanska trädgårdar,
samt a� de är lugnande, stressreducerande och förbä�rar humöret (Goto
et al. 2013a; Goto & Naka 2015). Genom kunskap om hur de japanska
trädgårdarna har en välgörande effekt på vår hälsa och vårt välmående,
skulle utemiljöer med större poten�al a� främja återhämtning och balans
kunna skapas.
SYFTE OCH MÅL
Det övergripande sy�et med arbetet är a� få kunskap om japanska
trädgårdar och deras posi�va effekter på människors hälsa och välmående,
samt a� utveckla förmågan a� �llämpa den kunskapen vid gestaltning av
utemiljöer. Målet är en sammanställning av den funna kunskapen, samt e�
gestaltningsförslag med �llämpning av japanska designprinciper i en svensk
lokal kontext för a� förstå/ ge förståelse för deras universella karaktär.
INLEDNING1
FRÅGESTÄLLNING
De�a arbete handlar i essens om a� u�orska och ta vara på kunskapen som
är förkroppsligad i japanska trädgårdar, och om hur den kan �llämpas i en
svensk kontext för människors hälsa och välmående. Frågeställningen i
rela�on �ll sy�e och mål är:
Hur kan japanska designprinciper vara �ll inspira�on vid gestaltandet av
utemiljöer för hälsa och välmående, i en svensk kontext?
MÅLGRUPP
Målgruppen för examensarbetet är främst personer som redan har kunskap
inom landskapsarkitekturområdet, och som kan finna inspira�on för sin
gestaltning genom de�a examensarbete. Målgruppen för gestaltningen av
platsen är allmänheten, e�ersom platsen är öppen för alla.
METOD
Metoder som används i arbetet är li�eraturstudie, platsbesök med
inventering och platsanalys, skissning, samt studier av fotografier.
METOD FÖR TEORETISK DEL
Li�eraturstudie används i alla delar av det teore�ska u�orskandet och vid
växtval. Li�eraturstudie har valts som metod e�ersom det finns omfa�ande
forskning kring naturens posi�va effekter på hälsa och välmående, liksom
det finns en stor mängd li�eratur om japanska trädgårdar. Li�eraturstudier
om såväl japansk, som svensk och universell symbolik har jag bedömt vara
av betydelse för a� kunna göra symbolaspekten i japanska trädgårdar
relevant i svensk kontext. Sökningen av li�eratur har gjorts enligt förslag i
“Forskningsmetodikens grunder: a� planera, genomföra och rapportera en
undersökning”(Patel & Davidsson 2019). Li�eratursökningen har främst
gjorts i SLU-biblioteket i Alnarp och i dess söktjänst Primo samt dess
databaser, �ll stor del vidare inspirerat av olika publika�oners
källförteckningar. På e� liknande sä� har jag funnit kunskap via andra
webbsidor, exempelvis Researchgate, med källförteckningar som inspirerat
vidare sökningar e�er li�eratur. Mer om själva li�eraturen kommer a� tas
upp under rubriken Material. Till en början har mer allmänna sökningar om
japanska trädgårdar och hälsa gjorts, för a� sedan genom u�orskandet bli
mer specifika. En sammanställning av den funna teore�ska kunskapen ligger
�ll grund för �llämpningen i form av e� gestaltningsförslag.
METOD FÖR TILLÄMPNING
Platsbesök med inventering och analys används för a� lära känna platsen
och dess förutsä�ningar, för a� kunna �llämpa en lämplig design. Skissning
används här främst för a� u�orska platsen genom insamlande av
sinnesintryck, och i den krea�va designprocessen för a� utveckla en design
genom skissandets gestaltande, problemformulerande, samt
problemlösande funk�on (Nord & Birgerstam 1997). I gestaltningen
�llämpas den teore�ska forskningen, som en metod för a� ta vara på
kunskapen och finna välgrundade lösningar (Van den Brink & Bruns 2012).
Genom a� reflektera har jag försökt finna e� sä� a� �llämpa kunskapen i
gestaltningen, som passar på den utvalda platsen. Reflek�on har även varit
del av utvärderingen av �llämpningen. Studier av fotografier från japanska
trädgårdar används dels för a� u�orska dessa trädgårdar, men även som
inspira�on under designprocessen.
MATERIAL
Material som tagits del av under li�eraturstudien är vetenskapligt material i
form av böcker, ar�klar och rapporter. Material som inte är
forskningsbaserat men som jag bedömt som relevant och �llförlitligt,
inkluderar böcker, webbsidor, och enstaka videomaterial �llgängligt på
YouTube. Under en vistelse i Kyoto, Japan som varade ungefär två månader,
har jag få� uppleva de japanska trädgårdarna direkt. Den upplevelsen har
jag burit med mig i de�a arbete, och de fotografier jag tagit under vistelsen
finns med för u�orskande och inspira�on. E� utvalt antal av ungefär e�
tusental fotografier från e� fyr�otal trädgårdar har jag använt mig av under
arbetets gång. Material som grund för gestaltningsförslaget är en karta över
området i skala 1: 1000 med höjdkurvor utritade, samt informa�on om
området, från Falu Kommun.
AVGRÄNSNING
De�a arbete ämnar u�orska hur vår hälsa och vårt välmående kan främjas
genom de designprinciper som används i japanska trädgårdar.
2 INLEDNING
Det ämnar inte redogöra för hur de japanska trädgårdstyperna uppkom
eller utvecklades, e�ersom det redan har avhandlats i böcker såsom “The
Japanese garden: gateway to the human spirit” av Seiko Goto (2003), “
Japanese gardens: symbolism and design” av Seiko Goto och Takahiro Naka
(2015), samt “Japanese garden design” av Marc Keane (2016). Av samma
orsak kommer arbetet inte gå närmare in på defini�on av stress och dess
symptom, e� ämne som behandlas ingående i en text av Socialstyrelsen
(2003).
En del av arbetet handlar om a� u�orska besökarens/ betraktarens
deltagande i den hälsofrämjande processen, e� deltagande som delvis kan
tänkas främjas av designen. Aspekten hälsa och välmående innefa�ar här
fysisk, psykisk, och mer själslig/ andlig nivå. Ohälsan som tas upp kan
innefa�a en bredd, men det finns en betoning på stress, såväl i den
teore�ska delen som i gestaltningsförslaget.
Gestaltningsförslaget begränsas �ll a� innefa�a de designprinciper och
designelement som upplevs lämpliga för platsen. På grund av �dsramen för
arbetet är gestaltningsförslaget på en övergripande, konceptuell nivå, då
stort fokus har lagts på den teore�ska delen. I gestaltningsförslaget visas
karaktärerna på de olika trädgårdsrummen inklusive växtlighetens karaktär,
med växtval enbart på en konceptuell nivå. Gestaltningsförslaget är tänkt
som e� exempel för a� ge förståelse för de japanska designprinciperna,
sam�digt som det kan komma a� användas som utgångspunkt vid
skapandet av en verklig plats.
I det här arbetets förberedande skede kontaktade jag Falu kommun för a�
se om det från kommunens sida fanns intresse för en gestaltning med
denna inriktning. Med e� sådant samarbete hade jag en förhoppning om
a� e� lyckat gestaltningsförslag skulle kunna �llföra y�erligare varia�on
inom kommunens hälsofrämjande utemiljöer, och samarbetet skulle även
innebära en förankring av gestaltningsförslaget i verkliga förhållanden.
Samarbetet gör a� gestaltningsförslaget är begränsat �ll den plats som
kommunen erbjöd mig a� arbeta med, och de begränsande förhållanden
som råder på platsen. Falu Kommun har varit med under hela processen;
från början med introducering av platsen och delgivande av informa�on om
platsens förhållanden, samt önskemål och tankar kring platsens möjligheter.
Under arbetets gång har vi kommunicerat, för a� se �ll a� gestaltningen
följer en inriktning som är realis�sk för Falu kommun a� kunna förverkliga i
fram�den.
Gestaltningsförslaget kommer inte a� utvärderas via upplevelse av
designen, e�ersom förslaget inte kommer a� ha hunnit färdigställas på
�llräckligt detaljerad nivå eller byggas, inom ramen för arbetet.
Gestaltningsförslaget kommer istället a� analyseras i resultatanalysen i
förhållande �ll den teoriska bakgrunden i arbetet.
LÄSANVISNING
E�er inledningen består arbetets innehåll främst av tre större delar: en
första del med teore�sk bakgrund, följt av delen som innefa�ar svensk
kontext med gestaltningsförslag, samt avslutningsvis en reflekterande del.
Den första delen med teore�sk bakgrund inleds med en beskrivning av
miljöpsykologiska aspekter av grundläggande betydelse för människan, �ll
stor del påverkat av vårt biologiska och kulturella arv. Däre�er tas både
välkända och kanske mindre välkända teorier om kopplingen mellan natur
och hälsa upp, samt design av hälsofrämjande miljöer.
Som en introduk�on �ll den japanska trädgården förklaras den
grundläggande natursynen i Japan, följt av en beskrivning av de olika
typerna av japanska trädgårdar och de betydande inflytanden som präglat
dem över �d. Därpå följer e� �ll största delen forskningsbaserat
redogörande för specifikt japanska trädgårdars effekt på hälsa och
välmående på olika nivåer, samt vilka aspekter i dessa trädgårdar som visat
sig vara/ anses hälsofrämjande. Sedan kommer arbetet in på de centrala
japanska designprinciperna, såsom exempelvis den betydelsefulla
designaspekten a� e�erlikna naturen. Som avslutning på den teore�ska
delen tas flera japanska centrala designelement upp. Den andra delen
inleds med en beskrivning av den svenska kontexten, både den utbredda
stressen i Sverige och de lokala förutsä�ningarna för platsen som gestaltas.
I gestaltningen redogörs för vilken symbolism som används, liksom vilka
japanska trädgårdstyper, vilka karaktärer på trädgårdsrummen, samt vilka
designprinciper och designelement som används och hur de �llämpas. Den
sista, reflekterande delen utgörs av en metodanalys, resultatanalys,
diskussion och slutsats. Där gör jag en reflek�on över arbetet i stort, valen
som gjorts och dess konsekvenser. Jag drar även slutsatser av arbetet och
ger förslag på hur en fortsä�ning på arbetet skulle kunna se ut.
INLEDNING3
TEORETISK DEL
VÅR RELATION TILL LANDSKAP
EVOLUTIONÄR PÅVERKAN PÅ PREFERENSER
För a� få viss förståelse för vår rela�on �ll landskap och hur vi som
människor påverkas av landskapet, kommer de�a kapitel a� gå igenom
några miljöpsykologiska teorier. Under den senare delen av 1900-talet
presenterades e� flertal teorier om hur människan i en gemensam biologisk
evolu�on har utvecklat vissa preferenser, och nyligen har även den
kulturella evolu�onens påverkan på våra preferenser undersökts.
Biologisk evolution och landskapspreferens
Jay Appleton (1975) förklarar den evolu�onära habitat-teorin, vilken
innebär a� den este�ska �llfredställelse vi upplever genom betraktande av
landskapet uppkommer genom igenkännandet av kännetecken som antyder
fördelar för överlevnad. Det är en igenkänningsförmåga som han menar kan
vara nödvändig för a� �llgodose våra grundläggande biologiska behov, men
när de behoven redan är säkrade så ger alltså samma förmåga istället en
este�sk upplevelse av a� se e� sådant landskap. Kännetecken för
överlevnad kan exempelvis vara �llgången �ll va�en och föda i landskapet
(ibid.). En aspekt av habitat-teorin är prospect/ refuge-teorin, vilken innebär
a� obehindrad sikt framåt (prospect) �llsammans med skydd bakåt (refuge)
är något som ger goda förutsä�ningar a� �llgodose flertalet biologiska
behov, en möjlighet som skulle ge betraktaren en mer direkt este�sk
�llfredställelse (ibid.). Enligt Appleton kan dessa aspekter i vissa fall vara
mer symboliska, och han menar a� även en aspekt av hinder kan behövas
för a� göra aspekterna prospect/ refuge meningsfulla.
Y�erligare en evolu�onär teori är Ulrichs Stress Recovery Theory (SRT),
vilken innebär a� stressade personer antas få stressreducering eller
återhämtning genom trygga naturupplevelser, medan urbana miljöer
istället försvårar återhämtningen (Ulrich et al. 1991). Naturen menas ha
denna posi�va effekt e�ersom människan evolu�onärt anpassats �ll a�
leva i den (LAPF Alnarp 2003; O�osson & Grahn 1998 se Abramsson &
Tenngart 2003). Ulrich (1983) menar a� vi genom evolu�onen har utvecklat
en medfödd, undermedveten, känslomässig respons på miljön, vilket ger en
effek�vitet som kan menas vara av värde för överlevnad. Vilka miljöer vi
föredrar menas alltså bero delvis på denna evolu�onärt utvecklade känsla
(Hunter & Askarinejad 2015).
VÅR RELATION TILL LANDSKAP
Liksom i habitat-teorin ovan, anser även denna teori a� den naturliga miljö
som är bra för människan är den där vi känner möjlighet �ll överlevnad med
mat, va�en och skydd (LAPF Alnarp 2003; O�osson & Grahn 1998 se
Abramsson & Tenngart 2003).
E� exempel på sådan miljö presenteras genom Savann-teorin, som menar
a� vi människor föredrar platser med kännetecken som påminner om
savannen, vilken anses vara människans ursprungsmiljö (Orians &
Heerwagen 1992). En sådan plats är belägen på en höjd med utsikt över e�
savann-landskap med sin glesa trädvegeta�on och med va�en i bakgrunden
(Grahn & O�osson 2010). Dock har senare en studie gjorts som inte kan
bekrä�a a� det finns en universell preferens för savannlandskapet, då det i
den studien istället var regnskogen som det fanns högst preferens för
(Moura et al. 2018). Det föreslås därmed vara möjligt a� mänskligheten
utvecklat preferenser under andra �der av vår utveckling än enbart under
den �d vi levde på savannen, med y�erligare faktorer och miljöer
påverkande vår landskapspreferens (ibid.). Alla evolu�onära teorier ovan
kan därför behöva sä�as i perpek�v �ll andra påverkande faktorer.
Kulturell evolution och landskapspreferens
Kongjian Yu (2020), universitetsprofessor i Peking, skriver om ideala
landskap och den djupare betydelsen av den geoman�ska läran Feng Shui
från e� evolu�onärt perspek�v. Liksom Appleton (1975), nämner Yu
betydelsen av våra gemensamma biologiska gener som uppkommit från
�den som jägare/ samlare (ibid.). Utöver de�a beskriver Yu våra kulturella
gener, vilka gör a� vi kan ha skillnad i preferens gällande landskap. Han
menar på a� geoman�k som e� u�ryck och en beskrivning för ideala
landskap finns i alla kulturer. Enligt Yu har den kulturella utvecklingen i Kina
le� �ll a� det ideala landskapet innebär en känsla av skydd och bevakande,
medan det i den europeiska kristna kulturen finns en preferens för visuell
kontroll och utsiktspunkter. Yu jämför vidare och menar a� i den kinesiska
kulturens förhållande �ll naturen finns e� beroende av den, med en strategi
av a� försvara sig och a� gömma mänskliga spår i landskapet som därmed
blir e� skydd, medan det i den europeiska kulturen finns en dominans över
naturen med en strategi av invasion och framhävande genom dekora�on
och posi�on.
Denna kulturella skillnad i förhållande �ll landskapet kan tänkas ha påverkat
även skapandet av trädgårdar. Enligt Goto (2003) finns i en europeisk,
geometrisk trädgård som den i Versailles en strävan e�er symmetri,
geometriska former, arkitekturens dominans, och en symbolism för
mänsklig makt. I en japansk trädgård däremot, finns en strävan e�er
asymmetri, naturliga former, integra�on med den omgivande naturen, och
en symbolism för naturen (ibid.). Barockträdgården i Versailles kan givetvis
inte ses som representa�v för trädgårdskonsten i varken hela europa eller
hela västerlandet, men den visar e� förhållningssä� och en preferens som
på e� förenklat sä� kan jämföras med den japanska. Inom europeisk
trädgårdskonst finns även andra s�lar än den symmetriska s�len i Versailles,
exempelvis den engelska landskapsträdgården med sin måleriska,
oregelbundna, naturliga s�l. Den engelska landskapss�len hade
ursprungligen sin grund i kinesiska trädgårdars skönhet baserad på
oregelbundenhet och asymmetri, och pionjären för s�len ansåg det vara en
fin och beundransvärd design som u�ryckte en högre smak än den �digare
använda symmetriska och regelbundna s�len (Wybe 2013).
Till de ovan nämnda skillnaderna kommer också synen på förhållandet �ll
naturen, där Merrit (2008) menar a� västerländsk filosofi och kultur har
bortse� ifrån a� människan är en integrerad del av naturen, medan
kulturer som den japanska ser denna integrerade helhet (Keane 2017).
Inom såväl västerlandet som inom österlandet finns det också skillnader
mellan kulturer, men avsikten här är a� tydliggöra två olikartade, kulturellt
be�ngade förhållningssä� e�ersom det påverkar preferensen och
upplevelsen av landskap.
HÄLSA OCH VÄLMÅENDE KOPPLAT TILL NATUREN
A� vårat välmående är starkt förbundet med naturen ly�s fram i biofilia-
hypotesen, som menar a� vi som människor är beroende av naturen för
mening och �llfredställelse såväl este�skt, som kogni�vt, intellektuellt, och
andligt (Kellert & Wilson 1995 se Twedt et al. 2016). Forskning har även
visat en mängd posi�va hälsoeffekter av naturkontakt, såsom
stressreducering, bä�re sömn, ökning av lycka, välmående och
livs�llfredställelse.
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Y�erligare posi�va effekter är minskning av depression, ångest, aggression
och dödlighet, minskade ADHD symtom, lägre blodtryck, bä�re syn,
förbä�rad immunfunk�on och allmän hälsa, förbä�rad utveckling för barn
samt social samhörighet (Frumkin et al. 2017). A� vi människor kan ses som
en integrerad del av naturen, kan möjligtvis vara en del av förklaringen �ll
a� vi är beroende av den för vår hälsa och vårt välmående.
Enhet med naturen ger hälsa
Glenn Albrecht, professor i hållbarhet, har skapat e� begrepp vid namn
“eu�erria” med betydelsen god och posi�v känsla av enhet med såväl
jorden som dess livskra�er (Worthy 2016). Denna känsla menar han uppstå
när förhållandet mellan människa och natur är spontant och symbio�skt. En
närmare beskrivning av upplevelsen är a� gränserna mellan en själv och allt
annat tycks upplösas, skillnaden mellan en själv och naturen försvinner,
medan det finns en känsla av harmoni och samhörighet med världen (ibid.).
Det är en upplevelse som exempelvis kan komma när man fördjupar sig i
naturen med sina sinnen, så a� det förnimmande sinnet tar överhanden
och tänkandet lugnas ner (ibid.). E� annat exempel på enhet med naturen
är inhemska kulturers upplevelse av enhet med naturen genom a�
sammanlänka sina andliga liv med naturens cykler och med livets kretslopp
(Meri� 2008). Enligt Tacey (2009) finns det numera en ny respekt för
inhemska religioner och kulturer, och han menar a� det är dessa uråldriga
kosmologier som tycks visa vägen �ll respekt för jorden och vördande av
naturliga mysterier. Eu�erria föreslås vara en lösning för vår moderna �ds
känsla av aliena�on från naturen och från varandra i samhället, e�ersom
det ger e� fokus på allt livs samhörighet (Worthy 2016).
En studie har visat a� personer som har en känsla av enhet upplever en
större �llfredställelse med livet (American Psychological Associa�on 2019).
Studien gällde olika aspekter av enhet, såväl världen i helhet som
samhörighet med naturen, samt social samhörighet. Förutom a� det är
posi�vt i sig självt med hög �llfredställelse med livet, antyder forskning a�
hög livs�llfredställelse även leder �ll andra posi�va effekter såsom bä�re
hälsa vid gammal ålder (ibid.)
Ketchell (2014b) påpekar a� då teknologin hotar a� göra oss alltmer
åtskiljda från en naturlig miljö, blir det ännu mer vik�gt a� återknyta
kontakten med naturen. Japanska trädgårdar kan ses som e� försök a�
återskapa koncentrerad natur i närhet �ll vårt boende, och Ketchell menar
a� de därför kan få funk�onen av a� ge kra� i våra liv och få oss a� förstå
vår plats i e� större sammanhang. Han anser a� trädgården har poten�al
a� såväl nära, som bevara och fira vår rela�on �ll naturen.
Perluss (2004) har studerat människans rela�on �ll landskap ur e�
psykologiskt perspek�v, och menar a� både personligt och ekologiskt
helande uppstår genom a� upply�a vår inneboende förbindelse med
landskapet. Hon ser e� levande psykologiskt förhållande �ll landskapet som
alkemiskt, med en transforma�on av både betraktaren och landskapet.
Perluss menar a� kommunika�onen mellan psyket och landskapet sker
dynamiskt på en �ll största delen omedveten nivå, där skillnaden mellan
dem blir diffus. Hon nämner en kontaktpunkt mellan psyke och landskap,
där landskapet blir drömlikt och psyket blir förankrat på jorden. Enligt
Perluss är det här som den ursprungliga, ömsesidiga och livgivande
bindningen mellan psyke och landskap kan återupptäckas. De�a kanske kan
sammanfa�as med några ord av Loori: “Where does the Earth end and
where do I begin?... (Loori 2007 se Williams & Shipley 2019: 2460).
Återhämtning ART
Kaplan och Kaplan har tagit fram en teori som kallas "A�en�on Restora�on
Theory" (ART). Enligt Kaplans finns det både viljestyrd och icke viljestyrd
uppmärksamhet, där den viljestyrda kräver ansträngning medan den icke
viljestyrda sker utan ansträngning (Kaplan & Kaplan 1989). Den icke
viljestyrda uppmärksamheten kallas för ”fascina�on”, vilket alltså är när
uppmärksamheten fångas spontant av omgivningen (Grahn & O�osson
2010). Det finns både "so� fascina�on" och "hard fascina�on", där den
mjuka fascina�onen ger avslappning, en känsla av a� få bara finnas �ll utan
krav (ibid). Det tycks vara så a� den mjuka fascina�onen även innefa�ar en
behaglig känsla kopplad �ll este�k (Kaplan & Kaplan 1989). Den riktade
uppmärksamheten är viljestyrd, och är en begränsad resurs som behöver
återhämtning genom vila (Grahn & O�osson 2010).
Enligt Kaplans så sker denna återhämtning under vissa förutsä�ningar som
finns i naturen (Grahn & O�osson 2010). Natur som har det i större grad
kännetecknas av vissa kvaliteter, såsom a� komma bort från orsaken �ll
stressen, både fysiskt och mentalt, vilket kallas för "being away" (Marcus &
Sachs 2013).
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De övriga kvaliteterna är a� naturområdet är �llräckligt stort för a� ge en
känsla av a� vara i en annan värld, men sam�digt ändå upplevs höra
samman i en enhet, a� platsen väcker fascina�on hos besökaren, samt a�
omständigheterna i miljön överenstämmer med besökarens behov (ibid.).
Aspekter i naturen av betydelse för hälsa
Hunter och Askarinejad (2015) menar a� medan det är välkänt a� naturen
har posi�va effekter på mentala hälsan, så behövs det också kunskap om
vilka specifika aspekter/ egenskaper i grönområden som ger dessa effekter.
De har därför gjort en sammanställning över vilka specifika aspekter/
egenskaper av betydelse för preferens och återhämtning, som e� flertal
teorier har gemensamt. Dessa teorier avser både redan nämnda
miljöpsykologiska teorier, men innefa�ar även designteorier för preferens
och återhämtning. Nedan finns en presenta�on av de aspekter/ egenskaper
som främst delades av teorierna, vilka är naturlighet, komplexitet,
strukturell sammanhållning, strukturell form, känsla av djup, öppenhet,
stöd för informa�onsamlande, �llgänglighet, trygghet, samt engagemang
(se tabell 1) (ibid.).
Tabell 1. visar vilka av de främsta aspekterna/ egenskaperna som är gemensamma
för vilka av de välkända teorierna. (Förfa�aren med fri översä�ning e�er
originaltabell av Hunter & Askarinejad 2015)
På e� liknande sä� har Olszewska et al. (2014) velat gå vidare från en
allmän kunskap om naturens posi�va effekter på hälsa och välmående, �ll
a� presentera vilka specifika typer av landskap och grönområden som har
den effekten. De använder begreppet “kontempla�va landskap”, och menar
a� e�ersom begreppet innefa�ar en bredd av möjliga innebörder så
sammankopplar de det med alla de psykologiska posi�va effekter som är
relaterade �ll platser för passiv parkrekrea�on (Olszewska et al. 2018).
Några exempel på sådana posi�va effekter är avslappning, stressreducering,
mental återhämtning, fokuserad uppmärksamhet, inre tystnad, och en
känsla av välmående (ibid.). E� sä� a� beskriva kontempla�on är som e�
uppmärksamt betraktande/ förnimmande, vilket snarare är e� �llstånd av
varande än något som görs (Olszewska et al. 2014).
Olszewska et al. (2013) menar a� mekanismerna för återhämtande eller
mindfulness är omedvetna, och a� därför kan subjek�v utvärdering av
landskap vara missvisande. Därför har Olszewska et al. i sin studie använt sig
av neurovetenskapliga metoder såsom EEG och andra sä� a� mäta
hjärnak�viteten, för a� på e� vetenskapligt sä� kunna mäta hur deltagarna
i studien svarar på landskapets intryck (ibid.). Kontempla�va kvaliteter
skiljer sig från landskapspreferens, då de inte handlar om vad betraktaren
gillar (ibid.), utan snarare handlar om en omedveten effekt på
hjärnak�viteten som ger ovan nämnda psykologiska posi�va effekter. Den
neurovetenskapliga forskningen om kontempla�va kvaliteter har genom
experiment visat a� medan alla vyer med dominerande grönska ger posi�va
effekter såsom återhämtning, stressreducering, och posi�va känslor, så var
effekten betydligt starkare för högt kontempla�va landskap jämfört med
lågt kontempla�va (Yanru et al. 2020).
Olszewska et al. (2018) har genom olika metoder såsom
li�eraturgenomgång och utvärdering av experter, utvecklat e�
utvärderingsverktyg för kontempla�va landskap som i deras studie visat sig
vara �llförlitligt. De har kommit fram �ll a� graden av kontempla�v kvalitet i
e� landskap beror på sju övergripande aspekter, vilka är skikt i landskapet,
landskapsform, vegeta�on, ljus och färg, kompa�bilitet, arketypiska
element, samt karaktär av frid och tystnad (se tabell 2) (ibid.). Av dessa
aspekter är kompa�bilitet och skikt i landskapet de allra vik�gaste
aspekterna, vilket har a� göra med designens kvalitet vad gäller harmoni
och balans, samt vy långt in i landskapet (Olszewska & Marques 2016;
Olszewska et al. 2018). Däre�er kommer landskapsform, karaktär av frid
och tystnad samt arketypiska element, och av mindre betydelse är färg och
ljus, samt aspekten vegeta�on (ibid).
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Sammanfa�ningsvis beskrivs de mest kontempla�va landskapen:
“The most contempla�ve landscapes can be then defined as ones
with a high level of compa�bility, characterized by adjacent scenery
and all elements and views of the landscape worked out in terms of
scale, balance, and harmony. Also, those with long-distance views,
where the observer is able to see the fore, middle, and background,
with a smooth landform and vegeta�on seemingly na�ve, but
maintained and organized, where all elements of composi�on are
worked out in terms of scale and inter-rela�ons, where colors are
natural, and not too contras�ng, but one can observe light and shade
movements. The most contempla�ve landscapes contain archetypal
elements, such as a water mirror or an old single oak tree, and invite
rest and relaxa�on through their character of peace and silence. The
findings described above confirm that contempla�ve landscapes are a
measurable reality”
(Olszewska et al. 2018: 16)
Tabell 2. visar de sju främsta aspekterna för kontempla�va landskap, enligt
Olszewska et al. (2018), där aspekterna av störst betydelse står längst �ll vänster.
Forskningen visar a� en medelpoäng på minst 3,5 behövs för a� åstadkomma
återhämtning och posi�vt sinnes�llstånd (Yanru et al. 2020). (Förfa�aren med fri
översä�ning e�er originalfigur av Yanru et al. 2020)
Utvärderingsverktyget för kontempla�va landskap som tagits fram av
Olszewska et al. (se tabell 2), kan anses ha stora delar gemensamt med
Hunter och Askarinejads sammanställning (se tabell 1). De har på olika sä�
kommit fram �ll vilka aspekter i landskap som kan anses bidra �ll hälsa och
välmående, och kan fungera som vägledning vid design av landskap. Som vi
kommer a� se i senare kapitel innefa�ar de japanska trädgårdarna o�a de
flesta, ibland alla, av ovan nämnda kontempla�va a�ribut/ egenskaper,
vilket skulle innebära a� de japanska trädgårdarna erbjuder goda
möjligheter �ll bland annat återhämtning, stressreducering, inre tystnad,
avslappning och välmående.
Attitydens betydelse
Det är rimligt a� anta a� trädgårdsbesökarens a�tyd har betydelse för
upplevelsen av trädgården, liksom a� trädgården kan främja utvecklingen
av en öppen a�tyd.
Hoichi Kurisu (Chicago Shimpo u.å.), en välkänd japansk landskapsdesigner,
förklarar a� för a� en människa ska kunna känna den mo�aglighet och
medvetenhet som finns i omgivande naturen, behöver hon ha denna
mo�aglighet och medvetenhet i sig själv. Det är enligt Kurisu det inre
tomrummet, ma, som uppkommer genom a� nega�va känslor övervinns,
som ger utrymme för mo�aglighet och medvetenhet. Han menar a� en
japansk trädgård med denna typ av tomrum är en helande trädgård.
Därmed skulle viss betydelse ligga i besökarens �llstånd, medan viss
betydelse ligger hos trädgårdens kvaliteter med sin helande effekt. En
uppmaning från Kurisu (2020a) är a� “Lay aside the chaos of the world and
gently nurture the capacity within to hear a more harmonious, universal
rhythm.”
Denna samverkan mellan trädgård och besökare kan även beskrivas som a�
trädgården inbjuder besökaren, medan det är besökaren som behöver vara
en god gäst genom a� utveckla den rä�a a�tyden för betraktande (Hovane
2020). Kinsaku Nakane, en känd japansk trädgårdsdesigner, menar a� bästa
sä�et a� betrakta en japansk trädgård är med en neutral blick och e�
�llstånd av fullständig mo�aglighet (ibid.).
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Hovane (2020) förklarar transforma�onen som har möjlighet a� ske i
trädgården. Genom a� kliva in i trädgården kommer man ifrån vardagslivet
och in i e� landskap där man gradvis uppmärksammar mer och mer av dess
naturliga inslag såsom växtlighet och ljusspel, liksom ljud som blir tydligare i
trädgårdens tystnad. Slutligen har besökaren ly�s upp �ll en högre
verklighet, där man inte längre är en besökare utan man har blivit e� med
trädgården, e� med naturen. Den ovan nämnda tranforma�onen beror
dock �ll stor del på besökaren själv. Hovane menar a� det vi ser och tar
med oss från trädgården beror på oss själva, som han u�rycker det beror
det på ”..our willingness to enter a space beyond beauty; our surrender
allows us to see with our heart”.
Sammanfattning
Sammanfa�ningsvis i de�a kapitel om vår rela�on �ll landskap, har vi se�
a� vissa aspekter av landskap tycks vi uppfa�a liknande, medan vissa
skillnader i förhållande �ll naturen kan ha uppstå� beroende på
evolu�onära faser och kultur. Perluss (2010) menar a� det i västerlandet
finns en kly�a mellan människan och naturen som kan vara svår a�
överbrygga, men a� om vi lyckas kan det leda �ll e� helande både för
människan och naturen. Huruvida det finns en kly�a för oss i Sverige, och
hur vid den i så fall är, varierar sannolikt en hel del, något som tas upp
under den svenska kontexten längre fram i de�a arbete. Men för a�
an�ngen överbrygga en sådan kly�a eller för a� förebygga a� en sådan
uppkommer, skulle vi kunna inspireras av kulturer som redan befinner sig
där, exempelvis den japanska. Det är dock inget främmande, utan som vi
se� i de�a avsni� är kärleken �ll naturen och samhörigheten med den
redan något som menas vara inneboende i människan, som funnits hos oss
sedan urminnes �der och som idag kan behöva återuppväckas.
I kapitlet ovan har det blivit tydligt a� kontakt med naturen ger hälsa, samt
vilka aspekter i naturen som har särskilt välgörande effekter. Denna kunskap
ger oss större möjlighet både a� ta vara på de aspekter som redan finns på
en plats, samt a� skapa de aspekter som kan behöva �llföras för a� ge
större möjligheter �ll hälsa och välmående på olika nivåer. Avslutningsvis,
tycks vår förmåga a� känna samhörighet och enhet med trädgården och
dess helande kra�er �ll viss del vara beroende av vår egen villighet,
medvetenhet och mo�aglighet, sam�digt som en trädgårds design kan
menas främja denna medvetenhet.
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JAPANSKA TRÄDGÅRDAR




that the deepest meaning
comes only from one's mouth
Day and night
eighty thousand poems
arise one a�er the other
and in fact
not a single word
has ever been spoken”
-Muso Soseki (1275-1351) översä�ning av W. S. Merwin
(Soseki 2021)
Dikten ovan är kallad “Incomparable verse valley”, och är komponerad av
den japanska zenmunken Muso Soseki (2021). Dikten får här exemplifiera
hur skapandet av och upplevandet av den japanska trädgården påverkas av
influenser och synsä�, i de�a fall zenbuddhismen. De japanska
trädgårdarna kommer här a� först introduceras på e� sä� som ger viss
förståelse för de influenser som påverkat dem och vilka synsä� som
genomsyrar dem, samt vad som karaktäriserar de olika typerna av japanska
trädgårdar. Det ger förhoppningsvis en viss helhetsförståelse för vad
japanska trädgårdar egentligen innebär på olika nivåer. Med de�a som
grund kommer vi längre fram fördjupa oss i deras välgörande effekter, och
de specifika designprinciper och designelement som används för a�
frambringa dessa goda effekter på vår hälsa och välmående.
JAPANSKA TRÄDGÅRDAR OCH FÖRHÅLLANDET TILL NATUREN
För a� få en förståelse för den japanska trädgården behövs det en
förståelse för den japanska natursynen e�ersom de är så djupt relaterade
�ll varandra (Itō 1998).
JAPANSKA TRÄDGÅRDAR
Beroendet av naturen
Vid den �d (ca 200-talet f.Kr) då det japanska folket först började bilda byar
och ägna sig åt odling, var de beroende av naturen i form av skogarna med
sina va�enkällor och våtmarker som lämpade sig för deras risodling (Itō
1998). Japanerna såg klimatet som en välsignelse trots naturfenomen som
tyfoner och översvämningar, och naturen kunde därmed varken ses som
något ho�ullt eller idealiseras som något perfekt (ibid.). Det var nära sina
hus som japanerna skapade en kontrollerad, idealiserad version av naturen i
form av en öppen plats, niwa (ibid.). Det är denna nära förbundenhet �ll
naturen som har gjort a� naturen ses som gudomlig, samt a� människor
tänks leva i harmoni med naturgudarna, kami (Goto 2003). Naturen är
ursprunget �ll dessa gudar och är det som understödjer livet, enligt
japanskt sä� a� se (ibid.).
Shinto
Shinto, som är Japans inhemska religion, ser som gudomligt sådant som är
dygdigt och står över människan, exempelvis solen, va�net, träden, och
naturliga fenomen (Goto 2003). Från Shinto har även uppkommit tron på
a� naturliga föremål såsom stenar och träd är hemvist åt andar, kami, vilket
har resulterat i en djupt förankrad vördnad för naturen (Cave 1996). A�
japanerna dessutom har ge� symbolisk mening �ll berg, stenar, strömmar
och växter, har gjort a� de känner sig bekväma med den vilda naturen och
kan leva i harmoni med den (ibid.). Det finns en tro a� människan lever mer
helt och fullt genom a� vara öppen för naturens universella rytmer, genom
a� bli e� med träden och stenarna (ibid.).
Japanska trädgården som helig plats
Som nämnts �digare ser japanerna naturen som gudomlig, och trädgårdens
funk�on har blivit en plats för a� möta naturens heliga andar, kami (Goto
2003). Det japanska ordet för trädgård, niwa, har just betydelsen
samlingsplats för gudar (ibid.). E� sä� som denna närvaro äger rum är
genom a� trädgårdarna består av alla naturelement, vilka i sig själva ses
som manifesta�oner av naturgudarna (ibid.). Det har även funnits en tro på
a� det i naturvärlden finns något inneboende hälsosamt, rä� och rik�gt,
samt a� det i dess u�ryck finns en inre balans och hälsosamhet (Takei &
Keane 2001). De japanska trädgårdarna har varit platser där man genom
kommunika�on med naturen eller gudarna kan inse a� den mänskliga
existensen är del av naturen (Goto 2003). E� sy�e med trädgården har varit
a� kunna ha denna kontakt med naturen och dess gudar dagligen, för a�
kunna känna dess fridfulla närvaro i vardagslivet (ibid.). Den japanska
trädgården är alltså i essensen en helig plats, vilket är e� värde som
bevarats genom alla dess �der och är av lika stor betydelse än idag (Ketchell
2014b).
Människan och naturen som ett
Som en avslutning på de�a kapitel får e� citat av Marc Keane illustrera
förhållandet mellan människa och natur i japanska trädgårdar.
“ The japanese garden has long been held as an example of how
human society and wild nature can coexist beau�fully. This is
misleading. The gardens are not examples of coexistence, of one
thing residing next to the other, rather, they are places where the two
are understood to be one and the same. Where the expressions of
humans as an integral part of nature are revealed in their best light”
- Marc Keane (2017: ix )
JAPANSKA TRÄDGÅRDAR OCH INFLYTANDEN
Shinto, geomantik, Taoism, Buddhism
Den japanska trädgården har påverkats av många inflytanden genom
�derna. Influensen som Shinto hade i japanska trädgårdar var a�
trädgården sågs som en helig plats, samt a� naturliga föremål såsom träd
och stenar hade andliga kvaliteter som kunde locka ner gudarna, kami, �ll
jorden (Chesshire 2010). Enligt Shinto finns det två olika sorters kami, de
som s�ger ner från ovan och de som levde bortom havet, vilka kom a�
symboliseras av heliga stenar och heliga dammar (ibid.). E� vanligt u�ryck
från Shinto är användandet av en vit grusyta vilket indikerar en helig plats
(ibid.). I karesansui-trädgårdar kan denna vita grusyta symbolisera havet,
som samspelar med stenarna och gamla träd (ibid.).
Från Kina kom flera vågor av stora inflytanden, såsom geoman�ken,
taoismen, Pure Land-buddhismen och zenbuddhismen, samt måleriet
(Chesshire 2010). Geoman�kens inflytande var utbre� och påverkade såväl
stadsbyggnad, som palatsbyggnad och trädgårdar (ibid.).
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Det vik�ga enligt geoman�ken var a� allt var i balans och harmoni med
naturliga lagar, för a� säkra både individens och na�onens välgång. Yin och
Yang spelar stor roll inom geoman�ken, liksom de fem elementen va�en,
eld, metall, trä och jord (ibid.). Floder och bergskedjor representerar Yin och
Yang, och det japanska ordet för landskap är san-sui, vilket betyder “berg-
va�en” (Nitschke 1993). San-sui betyder alltså polariteten mellan berg och
va�en, och är e� y�erst vik�gt metafysiskt begrepp. Förändringsprocessen
med de fem elementens faser menas vara något som all�ng kan placeras in
i, såväl den y�re världen som människans inre värld (ibid.).
Taoismens inflytande visade sig främst genom myten om de Odödligas öar,
som är kopplad �ll människans rädsla för döden och önskan om evig
ungdom (Nitschke 1993). Dessa öar troddes flyta på sköldpaddors ryggar,
och de odödliga troddes färdas på tranors ryggar. De Odödligas öar har i
Japansk kultur kommit a� sammanslås �ll endast en sådan ö, kallad Horai,
vilken i japanska trädgårdar kan symboliseras av e� berg, en sten, eller en ö.
Ön kan ibland ha formen av en sköldpadda eller trana, vilka kom a� bli
symboler för långt liv (ibid.).
Pure Land-buddhismens inflytande i trädgårdar har visat sig genom dess
religiösa symbolik, framförallt Amida Buddhas paradisträdgård (Nitschke
1993). Zenbuddhismen inspirerade olika former av konst, däribland
trädgårdskonsten, och deras u�ryck hade främst sju kännetecken:
asymmetri, enkelhet, stram sublimitet, naturlighet, sub�lt djupsinne, frihet
från fästande, samt s�llhet (ibid.).
Det este�ska idealet wabi-sabi kom från zenbuddhismen och reflekterar
dess betoning på förgänglighet och oupphörlig förändring (Williams &
Shipley 2019). Wabi-sabi är det tydligaste kännetecknet för tradi�onell
japansk skönhet, men kan i si� fullaste u�ryck vara e� sä� a� leva (ibid.).
Idealet handlar om rus�k enhelhet, fa�gdom och flyk�g naturlig skönhet,
wabi, samt pa�nans skönhet som kommer av �dens gång, med känsla av
ensamhet, melankoli och lugn, sabi (ibid.). Wabi-sabi är en naturbaserad
este�k, vars skönhet ligger i det ödmjuka och blygsamma, liksom i det
operfekta, ovarak�ga och ofullständiga (Koren 2020).
Det är en enkelhetens filosofi, som handlar om a� få ner allt �ll sin essens
utan a� förlora poesin i det hela (Koren 2020). Det kan ta sig u�rycket a�
minimera såväl mängden material som mängden iögonfallande drag, på e�
sä� som gör a� det känns obelamrat utan a� inge en steril känsla. Enligt
Koren värderar wabi-sabi de diskreta och förbisedda detaljerna, det som är
så sub�lt och flyk�gt a� det är osynligt om man inte har blick för det. Koren
menar a� ju mer det närmar sig en icke-existens, desto mer utsökt och
påverkande blir det. Det innebär också a� för a� kunna uppska�a wabi-sabi
behöver man sakta ner takten, ha tålamod och se e�er mycket noga (ibid.).
Wabi-sabi-konsten finner skönhet och inspira�on i naturen och menas ha
förmåga a� få oss i kontakt med en icke-dualis�sk varseblivning (Juniper
2003 se Williams & Shipley 2019).
Japanska trädgårdar och måleri, poesi, litteratur
Det kinesiska måleriet kom a� ha inflytande på de japanska trädgårdarna
genom de målade landskapen med berg, tallar vid va�enfall, samt s�gar
slingrande genom klippor (Chesshire 2010). Exempel på trädgårdar som var
inspirerade av kinesiskt och japanskt måleri, är de zenbuddhis�ska kare-
sansui-trädgårdarna (ibid.). En betydelsefull aspekt av måleriet som kom a�
�llämpas i trädgårdskonsten var tomrummet i bilden, vilket ansågs
motsvara himlen ovanför en trädgård (Itō & Kuzunishi 1980). Poesi och
li�eratur har också influerat trädgårdarna, exempelvis boken The tale of
Genji från Heian-perioden (Goto & Naka 2015). I trädgården kan besökaren
uppleva vyer som är skapta e�er platser som bokens huvudperson upplevt
(ibid.). Meisho är natursköna, välkända platser, dels från li�eraturen men
även från verkliga landskap (Goto & Naka 2015; Nitschke 1993).
Naturens årstider och dess betydelse/ symbolism
Förändring ses som all�ngs natur i buddhismen, och det är e� kännetecken
för livet (Itō 1998). Naturens års�der med sina kon�nuerliga, cykliska
ski�ningar är en process som visar på denna förgänglighet och
ofullständighet (ibid.). Trädgården menas ta del av välsignelse och evighet
genom denna ofullständighet, något som kan ge människor sinnesfrid när
de inser sig vara en föränderlig del av en obeständig natur (ibid.).
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Japaner upplever en djup sådan iden�fika�on med naturen (Hoffman 1996
se Williams & Shipley 2019) och för dem är skönhet oskiljak�gt från
års�dernas ski�ningar och �dens gång (Takashina & Treyvaud 2018 se
Williams & Shipley 2019). Följande dikt av Gozan kan ses som e� exempel
på både livets och naturens förgänglighet och dess oupphörliga cykler
(McCart 2019).
“The snow of yesterday
that fell like cherry blossoms
is water once again.”
—Gozan (1717-1787)
(Williams & Shipley 2019: 2468).
Triadiska kompositioner
Komposi�on med tre komponenter som ger en dynamisk balans återfinns i
flera japanska kons�ormer, däribland trädgårdskonsten (Nitschke 1993). De
tre komponenterna kallas ten, vilket betyder Himlen, chi, vilket betyder
Jorden, samt jin, vilket betyder Människan, och de anses vara universums
treeniga struktur (ibid.). Figuren nedan visar Himlen-Jorden-Människan, där
Himlen är ren Yang, Jorden är ren Yin, och Människan är en blandning av
lika delar Yang och Yin (se figur 1) (Li 2012b).
Figur 1. visar Yin och Yang i treenigheten
Himlen-Jorden-Människan, med Himlen
överst, Jorden nederst, och aspekten
Människan däremellan. Diagram of the
three powers. (Förenklad illustra�on
gjord av förfa�aren e�er original av
Chen Xin från Li 2012b).
Figur 2. visar hur Yin/ Himlen och Yang/ Jorden som polära kra�er i en helhet ger
upphov �ll å�a olika kra�er i den dynamiska förändringsprocessen. Diagram of the
core of changes and development of the Taiji sequence according to Fu Xi.
(Förenklad illustra�on gjord av förfa�aren e�er original av Chen Xin från Li 2012a).
De polära kra�erna Yin och Yang (In och Yo på japanska) delas av en böjd
linje som representerar aspekten Människan, och �llsammans är de
treenigheten Himlen-Jorden-Människan (se figur 2)(Li 2012a). I figur 2 visas
hur propor�onerna mellan Yin och Yang förändras i den oupphörliga
rörelsen runt cirkeln, vilket ger upphov �ll olika typer av kra�er. Högst upp
är det rent Yang och längst ner är det rent Yin, och all�ng däremellan är en
kombina�on av dessa polära kra�er (ibid.), vilket båda figurerna visar på
olika sä�. Aspekten Människan, jin, som är bron mellan Himlen och Jorden,
har i vissa fall tolkats ha den ungefärliga betydelsen godhet, vänlighet, och
kärlek (Britannica 2020).
Den japanska munken Sengai Gibon har visat aspekterna Himlen-Jorden-
Människan symboliskt sammanflätade som formerna cirkel-fyrkant-triangel,
vilket representerar universum (Suzuki 2020). Suzuki menar a� cirkeln
representerar den formlösa, ul�mata verkligheten, fyrkanten representerar
den objek�va världen bestående av jord, va�en, eld och lu�, och triangeln
representerar den mänskliga existensen. Enligt en annan förklaring av
symbolismen, representerar cirkeln kvaliteter som frid, förening och
perfek�on, fyrkanten representerar form och fasthet, och triangeln
representerar generering av energi och ini�a�v (Yuen 2017).
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Inom trädgårdskonsten har treenigheten tagit sig u�rycket som tre kra�er;
den ver�kala (Himlen), den horisontella (Jorden), samt den diagonala
(Människan) (Nitschke 1993). E� exempel är va�enfallen i trädgården
SuihoEn, där det finns tre nivåer av va�enfall, vilka symboliserar Himlen,
Jorden, och Människan (The Japanese Garden 2020). Va�enfallen u�rycker
de tre olika karaktärerna genom sina tre olika �llstånd, där det första är e�
fallande va�enfall (Himlen), den andra är flödande (Männskan), och det
sista är s�llastående (Jorden) (ibid.). De�a överensstämmer väl med de
�digare nämnda riktningarna ver�kalt, diagonalt och horisontellt. I
tradi�onen e�ersträvas det en harmoni mellan dessa tre aspekter.
Zenmunken Dogen Zenji har komponerat en dikt om harmonin mellan
dessa tre aspekter (Larsen 2012: 80):
“The heavenly way is lo�y and serene
The earthly way is solid and s�ll
The human way is calm and tranquil
Everywhere, right there, is unending Peace”
- Dogen Zenji (1200-1253)
Engagemang genom symbolism och kreativitet
I det här avsni�et kommer det tas upp olika sä� som trädgården kan beröra
och engagera en människa som är i kontakt med den. Hovane (2020) menar
a� trädgårdens förmåga a� engagera besökaren är en av aspekterna som
gör den helande. Bortom den mer omedelbara nivån av y�re
sinnesupplevelse, tas här upp den symboliska nivån, och den krea�va delen
av människan som kan göra oss deltagande i trädgården. Cave (1996)
förklarar a� för a� en trädgård ska göra e� intryck som är djupare än de
direkta sinnena, så behöver trädgårdskomposi�onen väcka e� djupt
psykologiskt och känslomässigt gensvar hos en människa. Vidare förklarar
han a� japanska trädgårdar vill åstadkomma just de�a genom sina
symboler.
Enligt Jung (1992) har vi som mänsklighet vissa ursprungliga, nedärvda och
medfödda gestaltningar, vilka han kallar “arketyper” eller
“urföreställningar”. Dessa arketyper är enligt Jung en ins�nk�v tendens som
kan visa sig som symbolbilder. Symboler kan definieras som mänskliga
skapelser som omvandlar vår fysiska omgivning �ll en värld av betydelser
och värden (Cave 1996). Av de�a går det a� förstå a� vissa universella
arketyper/ symboler kan beröra människor generellt, på en psykologisk
nivå. Utöver dessa usprungliga universella arketyper/ symboler tycks det
finnas symbolik som istället har e� kulturellt ursprung, och som därmed
kan variera. Några universella arketyper i rela�on �ll landskap är s�g, s�lla
va�en, va�enfall, glänta, skog, stor sten, cirkel, enskilt gammalt träd, gro�a,
grav, dimma, hav, va�en vid djupet av en dal (Olszewska et al. 2013;
Olszewska et al. 2018).
A� engagera en människa genom a� inspirera hennes krea�va deltagande i
upplevelsen av trädgården kan göras på flera sä�. Till exempel kan aspekten
av tomrum få denna funk�on genom a� ju mindre som är u�alat, desto
mer lämnas �ll betraktarens föreställningsförmåga (Nitschke 1993). E�
annat exempel kan ges från japanska måleriet, där vissa delar av bilden
skyms av moln eller dimma (Fridh & Laurien 2009). Dessa tomrum fylls då i
av betraktarens fantasi och föreställningsförmåga, vilket gör a� betraktaren
dras in i bilden och blir del av dess rum (ibid.). Liknande gäller även
tredimensionella rum, vilka i japansk tradi�on uppfa�as som en subjek�v
upplevelse (ibid.). I trädgården kan det ta sig u�ryck genom a� vegeta�on
skymmer vissa delar av komposi�onen så a� betraktaren kan föreställa sig
vad som finns bortom, och därmed vidgas upplevelsen av trädgården med
hjälp av betraktarens föreställningsförmåga (Deane 2012). Symbolismen i
trädgården kan antas ha en liknande funk�on om arketyperna i trädgården
väcker inre bilder �ll liv som skapar mening för besökaren.
Arketyper i japanska trädgårdar
Från de influenser som påverkat de japanska trädgårdarna genom �derna,
finns det vissa arketyper som återkommer i en eller annan form. Nitschke
(1993) har urskiljt några arketyper som återkommer i de japanska
trädgårdarna. Han förklarar a� från det japanska landskapet har arketypen
gudomliga öar och gudomliga dammar uppkommit, vilka har förekommit
sedan förhistoriska �der. I den stora varia�onen av japanska trädgårdar som
utvecklats genom �derna, är u�ormningen nära förbunden med landets
essens så som människan förställer sig den (ibid.).
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Vidare förklarar Nitschke a� från �dig Shinto med sin �ds respekt för
territorium, naturdyrkan, risodling och känsla för renhet, har det
uppkommit territoriska arketyper, stenarketyper, samt odlingsarketyper.
Från hinduiska kosmologin kommer arketypen om berget Sumeru som
världsalltets axel, och från taois�ska myter har arketypen om de Odödligas
öar uppkommit i form av ön Horai. Buddhismen har ge� upphov �ll
arketypen Amida Buddhas paradis, och från triadiska komposi�oner har
arketypen för ojämna nummers harmoniska balans uppkommit, vilken
innefa�ar balansen mellan Himlen-Människan-Jorden (ibid.).
OLIKA TYPER AV JAPANSKA TRÄDGÅRDAR SOM UPPKOMMIT ÖVER TID
I den japanska trädgårdshistorien har varje större epok skapat sin egen typ
av trädgård, baserat på sin �ds intellektuella klimat och hur man har tagit
sig an de japanska arketyperna för trädgårdar (Nitschke 1993). Genom
�derna har utvecklandet av en ny typ av trädgård inte inneburit a� man
ge� upp �digare typer; istället har det inneburit en dynamisk omtolkning
och en sammanblandning av det gamla med det nya (ibid.). Vetskap om
de�a kan ge en förståelse varför vissa aspekter finns med i trädgårdar
under flera epoker, även om de ibland anpassats �ll den nya �den. Nedan
kommer främst tradi�onella typer av japanska trädgårdar a� presenteras,
vilka har en tydlig s�l. Det innebär här de tydligaste trädgårdstyperna fram
�ll Meiji-eran började 1868, en era som bland annat innefa�ade
västerländska influenser inom den japanska trädgårdskonsten (Ketchell
2017).
Shinto naturplatser
Shintos heliga platser var en första trädgård, där gudom och människa
kunde mötas (Nitschke 1993). I anslutning �ll sådana platser fanns en
portal, torii, som anger a� här är ingången �ll en helig plats (ibid.). Enligt
Nitschke var de allra första heliga platserna belägna vid flodstranden och
bestod av en yta med småsten inringad av e� heligt rep, med e� �llfälligt
inplacerat träd i mi�en. Ytor med småsten är något som har återkommit
under senare �der i olika former av japanska trädgårdar, som en arketyp för
helig plats (ibid.). De främsta naturelementen som förekom i Shintos
naturdyrkan var havet, floder och berg och dessa element har fortsa� a�
vara de främst representerade naturelementen i japanska trädgårdar (Goto
& Naka 2015).
Palatsträdgårdar
Palatsträdgården uppkom under Heian-perioden (794-1185), omgiven av
palatsens eller de Pure Land-buddhis�ska templens Shinden-arkitektur
(Nitschke 1993). Närmast den sydvända byggnaden fanns en stor, öppen yta
med vi� grus som rituellt utrymme, och bortom denna fanns trädgården
(Kawaguchi 2016; Goto 2003).
Denna trädgård avsedd för nöje kallades “Pond-spring-boa�ng garden”,
chisen shuyu teien, e�ersom den bestod av en damm vars va�en�llförsel
kom från en källa eller ström, samt för a� trädgården var u�ormad �ll a�
upplevas från båtar (Nitschke 1993). Den här storskaliga trädgården med
sina dammar och öar hade därför mer karaktären av e� havslandskap
(ibid.). Öarna var sammanlänkade med hjälp av broar, och öarna hade även
funk�onen av a� vara scener för underhållning av musiker (Kawaguchi
2016). Andra vanliga element i trädgårdarna var stenar, planteringar, och
va�enfall (Takei & Keane 2001). Planteringar hade stor betydelse, med en
stor varia�on av växtlighet, inklusive en varia�on av perenna gräs och
blommor (ibid.).
Palatsträdgårdarna var eleganta och färgglada i si� u�ryck, och deras
funk�on var glada, lä�samma festligheter, där besökarna inbjöds a�
u�rycka sin kärlek för naturen genom poesi och musik (Nitschke 1993). Vid
�den för den här typen av trädgårdar sågs människan som e� med naturen,
och man såg en särskild koppling mellan års�dernas gång och livets gång
hos människan (ibid.). Det fanns en fascina�on för års�dernas gång, vilket
hade a� göra med a� det vid den �den fanns en utbredd, tydlig känsla av
all�ngs förgänglighet (ibid.). Därför var trädgårdarna o�a u�ormade för a�
u�rycka de fyra års�dernas tjusning, liksom poesi och måleri gjorde vid den
�den (ibid.).
De mest populära trädgårdarna av den här typen hade öar i en damm, och
var skapade e�er en naturlig naturvy som förebild, o�a en välkänd sådan
(Nitschke 1993). Denna �ds trädgårdsarkitekter imiterade naturens y�re
former, och hade en strävan a� bli e� med naturen och u�från det följa
naturens önskemål (ibid.).
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Pure Land- buddhismens paradisträdgårdar
Denna typ av trädgård förekom under samma period (Heian) som
palatsträdgårdarna, och kan ses som en fortsä�ning på palatsträdgården
(Nitschke 1993). Pure Land-trädgården påminner i det stora hela om
palatsträdgården med sina dammar och öar, med skillnaden a� istället för
a� vara en plats för nöjen hade trädgården nu en religiös mening (se figur
3)(ibid.). Dammar med öar, liksom stenarrangemang och va�enfall, fick en
symbolisk betydelse kopplad �ll buddhis�sk och kinesisk mytologi
(Kawaguchi 2016; Chesshire 2010). I trädgården gestaltades Pure Land,
paradiset, på jorden (Nitschke 1993).
Figur 3. visar en Pure Land paradisträdgård, Byodo-in, där en bro leder �ll en ö där
Buddhatemplet är beläget. Det blir en symbolisk resa �ll Buddhas paradis.
Promenadträdgårdar
“Pond-spring-strolling garden”, chisen kaiyu teien, är en varia�on av den
�digare “pond-spring-boa�ng garden” fast upplevd �ll fots istället för i en
båt (se figur 4)(Nitschke 1993). Den förekom i början på Muromachi-
perioden (1336-1573), men utvecklades framförallt som en storskalig
promenadträdgård under Edo-perioden (1603-1867) (Nitschke 1993;
Chesshire 2010). Utmed promenadslingan i trädgården får besökaren
uppleva en följd av kända vyer, meisho, vilka är återskapade an�ngen från
verkliga platser eller platser kända från poesins värld (Nitschke 1993). I den
här typen av trädgård finns en strävan e�er a� imitera naturens y�re
former, liksom det finns i dess föregångare palatsträdgårdarna (ibid.).
Figur 4. visar en promenadträdgård, Toji-in, där besökaren kan promenera runt en
damm och uppleva olika vyer I trädgården.
Torra trädgårdar (kare-sansui)
Under Kamakura-perioden (1185-1336) och Muromachi-perioden (1336-
1573) var typ-trädgårdarna de småskaliga, torra trädgårdarna utan va�en,
kare-sansui, vilka främst präglats av zenbuddhismen och dess
landskapsmåleri (Nitschke 1993). Denna typ av trädgård är avsedd a�
kontempleras, sedd sta�skt från fasta utsiktspunkter liksom man betraktar
en målning (ibid.). Det innebär på olika vis e� avstånd �ll naturen, dels
genom a� de skapats liknande en målning, och dels genom a� de u�ormats
för a� ses på avstånd (ibid.). Det innebär dock inte e� avstånd från
naturens inre essens.
Kare-sansui-trädgårdarna kan ta sig olika u�ryck, exempelvis som abstrakt
sten-och grusträdgård, symbolisk trädgård, samt sten-och mossträdgård
(Nitschke 1993). De este�ska idealen var framförallt en djup och
återhållsam elegans som övertäcker en mångskiktad symbolism, samt
tomrummets skönhet (ibid.). Enligt Nitschke visar sig denna mångskiktade
symbolism exempelvis genom a� grus kan symbolisera va�en, e� va�en
som i sin tur kan symbolisera livets flod, samt genom namngivande av
stenar, vilket symboliserar en djupare mening. En bok om trädgårdar från
1466, Sansui narabini yakei-zu, tar upp både namngivning av stenar och de
kosmiska lagar som styr stenar (ibid.).
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Nitschke förklarar a� själva placeringen av stenarna skulle göras enligt den
Sino-japanska geoman�ken, samspelet mellan Yin och Yang, samt de fem
elementens faser, vilket innebar a� stenplaceringen styrdes av kosmiska
lagar och u�ryckte naturens energikonstella�oner. Inom den Sino-japanska
geoman�ken ses människan som en del av naturen och dess energifält
(ibid.), vilket kan förklara varför man e�ersträvar a� harmoniera med den.
Det fanns insikt om den energikvalitet som ligger �ll grund för allt, liksom
det finns inom modern fysik (ibid.).
Figur 5. visar en karesansui-trädgård, Ryoan-ji, med abstrakt komposi�on.
Upplysning och insikter som erhållits genom medita�on hade djup
påverkan på trädgårdsarkitekterna och trädgårdarna som de skapade, vilket
gjorde a� de imiterade naturens inre essens istället för dess y�re form
(Nitschke 1993). Imita�onen sker på en djupare nivå, då den gå� från a�
inriktas på utseende �ll a� inriktas på kvaliteter, inriktningar som Nitschke
påpekar inte behöver utesluta varandra. Han förklarar a� genom a� imitera
naturens inre former kan man fa�a dess hemliga lagar för dess
propor�oner, rytmer, energi och rörelse. Det görs genom abstrakta
komposi�oner av naturliga material, vilket ger en dold skönhet som övergår
naturens ytliga skönhet (se figur 5). Det är genom a� förminska naturen �ll
dess minsta må� och finna dess enklaste u�ryck som man kan finna dess
essens, och genom a� finna naturens essens kan människan finna sin egen
(Berthier & Parkes 2000). Temat i denna typ av trädgård är alltså naturens
och den mänskliga existensens inre hemligheter (ibid.).
Innergårdsträdgårdar
Innergårdsträdgårdarna fanns i utrymmen belägna mellan byggnader, där
de utöver sin funk�on för ljusinsläpp och ven�la�on också gav en naturlig
skönhet (Nitschke 1993; Itō & Kuzunishi 1980). I denna typ av trädgård blir
kontrasten mellan det rätvinkliga och det naturliga tydlig, en kontrast som
Nitschke menar karaktäriserar den japanska känslan för skönhet. Enligt
Keane (2016) karaktäriseras innergårdsträdgårdarna av fyra aspekter: de är
enkla, småskaliga, helt omslutna av rum eller trädgårdsmurar, samt
u�rycker naturens rytmer (se figur 6). Han förklarar a� enkelheten i denna
typ av trädgård ger en större lugnande effekt, dess mänskliga skala gör den
�llgänglig och hanterbar, och dess ständiga närvaro genom dess närhet gör
a� den får en mer in�m roll i vardagslivet.
Figur 6. visar en innergårdträdgård i e� tempel, Ryogen-in, med några enkla
trädgårdselement i nära anslutning �ll byggnaden.
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Innergårdsträdgårdar hade funnits länge i städerna, men det var vanligt a�
denna småskaliga trädgårdstyp fanns i anslutning �ll rum för teceremoni vid
slutet av 1500-talet, och de blev då en första form av teträdgård (Itō &
Kuzunishi 1980). Denna form av teträdgård fanns det utsikt �ll inifrån
tehuset, jämfört med senare �ders teträdgårdar då avsikten var a�
trädgården inte skulle synas under teceremonin (ibid.). Dock var det vik�gt
a� teträdgården inte distraherade gästerna från teceremonin och den var
därför mycket enkel (ibid.). E�ersom den skulle ses inifrån terummet var
dess komposi�on anpassad �ll en sta�sk posi�on. Senare kom utsikten �ll
innergårdsträdgården a� tas bort, liksom dess funk�on som teträdgård.
Istället blev det passagen, roji, som ledde �ll terummet, som tog över
funk�onen som teträdgård (ibid.).
Teträdgårdar
I samband med den zenbuddhis�skt influerade teceremonin uppkom under
Momoyama-perioden vid slutet på 1500-talet teträdgården, även kallad roji
på japanska (Nitschke 1993). Roji kan ha betydelsen “passageway”, “path”,
“dewy ground”, or “dewy path”, och teträdgården var just vägen som ledde
�ll tehuset (se figur 7)(ibid.). Teträdgården föreställde en väg �ll en
bergsretreat belägen djupt inne i skogen, allt skapat i elegant, rus�k wabi-
este�k (Itō & Kuzunishi 1980). Teträdgården var en småskalig, högt
sofis�kierad omgivning �ll tehuset där teceremonin ägde rum, men med
�den kom trädgården a� fungera som in��a�onsrit, och blev en del av
teceremonin (Nitschke 1993). Teträdgårdens sy�e var a� låta besökaren
lämna den y�re världen bakom sig, inge en känsla av s�llhet, och genom
de�a förbereda gästen för teceremonin (Goto 2003). De fyra principerna
bakom teceremonin är harmoni, respekt, renhet och s�llhet, wa-kei-sei-jaku
(Faurest 2019), och de kan ge en uppfa�ning om vilka kvaliteter som
teträdgården kan tänkas ha för a� förbereda besökaren för teceremonin.
Teträdgårdens sy�e var som omgivning �ll teceremonin, och var därmed
u�ormad för a� öka gästens medvetenhet (Nitschke 1993). E� exempel på
det är a� trampstenarna som dominerar trädgården, placerades på e� sä�
som saktar ner takten hos gästen (ibid.). Teträdgården och tehuset ökar
gästens medvetenhet kring de vardagliga handlingar som o�a görs
omedvetet, såsom gå, äta och dricka, vilket innebär a� teceremonin är en
form av medita�on (ibid.). En aspekt av teceremonin är återupptäckandet
av människan som del av naturen; dess harmoniska anda menas
sammansmälta människa och natur, med universell fred som följd (Goto
2003). Det kan u�ryckas som a� man finner sig själv genom upplevelsen av
naturen (Goto & Naka 2015). En ödmjuk insikt om vårt förhållande �ll vår
omgivning och �ll universum menas äga rum genom teceremonin (Goto
2003).
Figur 7. Visar en teträdgård,
Kennin-ji, där “rojin” leder
besökaren vidare tll tehuset I
en atmosfär inspirerad av
s�lla skogsmiljö.
Teträdgårdens y�re form är lågmäld och kan beskrivas som en fuk�g plats
som o�a är mossbeklädd, vanligtvis med lågmälda städsegröna växter med
glansiga blad (Nitschke 1993). De enda inslagen av färg i teträdgården kan
vara e� blommande plommonträd på våren eller en småbladig lönn. (ibid.).
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Teträdgården är uppdelad i o�ast två delar med hjälp av staket och grind,
där den y�re delen var en plats för a� ta emot gästerna, och den inre delen
var avsedd för vilosamma pauser i teceremonin (ibid.).
Teträdgården präglas av sin �ds nya este�ska ideal wabi som innebär e�
tycke för det vardagliga, vanliga, enkla, blygsamma och rus�ka; en
återhållssamhetens este�k (Nitschke 1993). Temästaren Sen-no-Rikyu ville
a� teträdgården skulle vara ren, sam�digt som den skulle ha e� naturligt
u�ryck (ibid.). Sä�et den e�erliknar naturen är genom a� imitera naturens
processer, �ll skillnad från palats- och promenadträdgårdarna som
imiterade naturens y�re form och kare-sansui-trädgårdarna som imiterade
naturens essens (ibid.). Senare uppkom genom Sen-no-Rikyus elev Furuta
Oribe nya este�ska ideal som gav betoning på personlig krea�vitet, vilket
dels innebar en omtolkning av tradi�onella värden, och dels en krea�v
återanvändning av befintliga föremål (ibid.). Exempelvis kunde
stenlanternor och va�enkar som använts i tempel och helgedomar få en ny
mening i teträdgården.
Sammanfattning
Det här kapitlet har inledningsvis visat den japanska natursynen där
människan och naturen är integrerade i en helhet, samt hur det har
påverkat den japanska trädgårdskonsten. Det har även tagit upp olika
inflytanden i den japanska trädgården samt förklarat hur de samspelar med
besökaren i trädgården på e� berörande och engagerande sä� på olika
nivåer, vilket skulle kunna ses som en möjlighet för besökaren a� känna sig
som en del av trädgården. Avslutningsvis har olika typer av japanska
trädgårdar presenterats för a� ge en bild av hur influenserna tagit sig
u�ryck i trädgårdarna, samt visa hur utvecklingen har ske� genom �derna.
Det blir även tydligt a� det funnits olika fokus i de olika typerna av
trädgårdar avseende hur man låter sig inspireras av naturen, där en del
främst inspirerats av naturens y�re former, en del av naturens inre energier,
samt en del av naturens processer. Gemensamt har de a� de e�ersträvar
a� återskapa naturens harmoni och balans (Cave 1996).
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JAPANSKA TRÄDGÅRDAR, HÄLSA OCH VÄLMÅENDE
POSITIVA EFFEKTER
När det gäller japanska trädgårdar har det gjorts forskning som visar på
deras posi�va effekter på hälsan, likväl som det har visat sig a� den
japanska trädgården är en trädgårdstyp som det finns hög preferens för.
Sedan hundratals år har japanska trädgårdar skapats för sina lugnande
effekter och de har därmed troligtvis mycket a� erbjuda (Goto 2012).
Landskapspreferens
Seiko Goto, professor vid universitet i Japan och förfa�are �ll böcker om
japanska trädgårdar, har gjort e� flertal studier; en av dem är en pilotstudie
om landskapspreferens som har gjorts med boende på e� pensionärshem i
New Jersey (Goto & Naka 2015). Sju olika typer av bostadsgårdar ingick i
studien: en japansk trädgård, en ör�rädgård, en trädgård med trädrader
som ger en vy med perspek�v, en överväxt trädgård dominerad av
hortensia, en geometrisk trädgård, en trädgård med trädgårdsmöbler, samt
en öppen trädgård med rymlig gräsma�a och träd (Goto 2012; Goto & Naka
2015). Resultaten visade a� den japanska trädgården var favoriten, och
dessutom a� ingen av de medverkande bedömde den som minst
uppska�ad (Goto & Naka 2015). De boende upplevde den japanska
trädgården som den mest gynnsamma och mest kontempla�va; en plats för
a� finna sinnesro.
En fortsa� studie gjordes sedan om visuell landskapspreferens baserat på
betraktande av fotografier på å�a olika typer av trädgårdar, med olika
åldersgrupper medverkande i studien (Goto 2012). Trädgårdarna i studien
var samma som i den �digare nämnda pilotstudien, med med �llägg av en
blomsterträdgård med rosa anueller (ibid.). Denna studie baserad på
fotografier gjordes för a� se om det blev liknande resultat som i den
�digare studien, vilket det visade sig bli (ibid.).
Resultaten visade a� det fanns störst preferens för den japanska
trädgården, e� resultat som alltså var oberoende av om deltagarna upplevt
platserna direkt eller inte (Goto 2012). Resultatet gällde se� över alla
åldersgrupper som helhet, med en viss varia�on i en studentgrupp där
blomsterträdgården uppska�ades mest, och japanska trädgården hade näst
störst preferens.
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Denna varia�on föreslås bero på a� den underliggande preferensen kan ha
påverkats av erfarenhet och intresse, då det fanns studenter inom
landskapsarkitekur, trädgårdshistoria och neurovetenskap i denna
åldersgrupp. Den japanska trädgården var även den minst ouppska�ade i
alla åldersgrupper inklusive studentgruppen, även i förhållande �ll
blomsterträdgården.
Den japanska trädgården i studien hade en asymmetrisk och naturalis�sk
design med grus, stenar, stenlanternor, en damm, samt växter (Goto 2012).
Växtligheten som bestod av träd, buskar och perenner gav en varia�on i
textur och höjd, och en japansk lönn hade också funk�on som fokalpunkt
med sina hös�ärger. Dessa trädgårdselement skapade en varia�on av
scener som kunde ses från en och samma utsiktspunkt, en utsiktspunkt som
var utanför trädgården e�ersom det inte fanns någon väg genom
trädgården. Djup i den japanska trädgården hade skapats genom a� växter
placerats och gallrats på e� sä� som gör a� de bara �ll viss del skymde
sikten och därmed möjliggjorde sikt djupt in i trädgården.
Goto (2012) förklarar hur det enligt Ulrich evolu�onärt finns en preferens
för en rela�vt hög grad av komplexitet, tydlig fokalpunkt, marktextur, djup i
landskapet, samt en känsla av mysterium, vilket innebär ny och förutsägbar
informa�on. Vidare förklarar hon a� enligt Nassaur föredrar människan
naturliga vyer som ger nyfikenhet inför naturen, sam�digt som det ändå
finns en känsla av kontroll. Goto menar a� designprinciperna i tradi�onella
japanska trädgårdar överensstämmer med den evolu�onära psykologin.
Hon förklarar bland annat a� det falska perspek�vet och de flerskiktade
vyerna väcker nyfikenhet hos betraktaren genom a� allt i trädgården inte
kan ses på en gång, och sam�digt som trädgården har e� naturligt u�ryck
finns det också en hög skötselnivå som håller den kontrollerat prydlig. Som
vi se� ovan, hade den japanska trädgården även aspekter såsom
komplexitet, fokalpunkt, och djup i landskapet.
Informella trädgårdar och återhämtning
Det har gjorts en studie för a� undersöka varia�onen av återhämtande
poten�al mellan formella/ geometriska och informella/ naturliga trädgårdar
(Twedt et al. 2016). Deltagarna fick betrakta 40 fotografier av olika
trädgårdar, vilka kunde klassificeras som formella eller informella i olika
grader. Sedan bedömde de graden av återhämtande poten�al, grad av
formalitet eller informalitet, naturlighet, samt hur visuellt �lltalande
trädgården upplevdes vara. I studien visade det sig a� trädgårdar med
informell s�l upplevs ha större poten�al för återhämtning än trädgårdar
med formell s�l. Informella designelement, naturlighet, och e� u�ryck som
upplevs visuellt �lltalande visade sig vara op�malt för återhämtning (ibid.).
Studien är relevant i sammanhanget e�ersom japanska trädgårdar kan
anses innefa�a dessa kvaliteter i stor omfa�ning.
Trädgårdsstilar och återhämtning
Elsadek et al. (2018) har gjort en studie för a� undersöka fysiologiska och
psykologiska effekter av a� betrakta tre olika trädgårdss�lar; en japansk
trädgård, en rosenträdgård med geometrisk design, samt en klassisk
landskapsträdgård. En del av sy�et med studien var a� se om
återhämtningspoten�alen påverkades av faktorer såsom na�onalitet och
kön, och därför medverkade personer av både japansk och kanadensisk
na�onalitet i studien, vilken ägde rum i Kanada. Den japanska
trädgårdstypen hade en storlek på 10 000 m2, och det fanns träd och en
damm i trädgården. I studien undersöktes ögonrörelser,
hjär�rekvensvaria�on, och e� formulär användes för a� utvärdera
deltagarnas känslomässiga upplevelse av trädgårdarna.
Resultaten visade a� karaktären hos ögonrörelserna var oberoende av
na�onalitet eller kön, men skiljde sig beroende på trädgårdss�l, med mer
fixering i den japanska trädgården i jämförelse med övriga (Elsadek et al.
2018). Det föreslås bero på a� den japanska trädgården får blicken a�
undersöka olika riktningar genom a� den har många utsiktspunkter med e�
asymmetriskt mönster, samt a� de beskurna träden ger en genomsiktlighet
�ll bakomliggande vegeta�on, vilket ger djup och är visuellt s�mulerande.
Frågeformuläret visade a� effekterna av a� betrakta de tre trädgårdarna
skiljde sig beroende på trädgårds�l och kultur, där den japanska trädgården
fick högst resultat av deltagare från båda kulturerna avseende aspekter
såsom god atmosfär och känsla av trädgårdsdesign. Då deltagarna däremot
upplevde a� landskapsträdgården hade mest naturlig s�l av trädgårdarna,
föreslår Elsadek et al. a� olika trädgårds�lar kan användas;
landskapsträdgårdss�len för a� ge känsla av naturlig omgivning, och
japanska trädgården för a� skapa mer visuell uppmärksamhet och för a� ge
känsla av god atmosfär.
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Japanska trädgårdar och återhämtning
Vid två promenadträdgårdar i Tokyo gjordes en undersökning för a� se om
trädgårdarna upplevdes ha återhämtande kvaliter, och svaren från 61
trädgårdsbesökare visade a� de flesta upplevde det vara helande/
återhämtande eller extremt helande/ återhämtande med trädgårdarna
(Capellini 2017).
I undersökningen gavs det även svar på vilken typ av psykologisk
återhämtning de upplevde och vad de ansåg a� återhämtningen berodde
på. Av de sex olika aspekterna för helande/ återhämtning: lugn, perfek�on,
renhet, friskhet, livlighet, och e� fri� sinne, var det främst renhet och
friskhet som deltagarna upplevde. Det som ansågs vara största anledningen
�ll den återhämtande upplevelsen var a� naturliga elementen va�en och
träd var vackert sammansa�a i landskapet, på en plats och under en �d
som skiljer sig från vardagen genom a� den upplevs som en oas. Det fanns
en uppska�ning av landskapet i sin helhet, och andra aspekter som
rofylldhet, vädret, färger och djur var de som visade sig ha störst betydelse
för trädgårdsbesökarna i undersökningen.
Positiva fysiska och psykiska hälsoeffekter
Det har gjorts studier för a� undersöka förändringar över kort �d gällande
hjär�unk�on och humör i rela�on �ll innergårdar, där de medverkande var
äldre personer (över 55 år) boende i e� serviceboende (Goto et al. 2013b).
Av serviceboendets innergårdar, var de tre som ingick i studien en japansk
trädgård, en ör�rädgård, samt en enkel gård med e� enda träd vars
funk�on var som kontrollexempel i studien. Resultatet av studien var a�
upplevelsen av den japanska trädgården hade större posi�v effekt på
hjär�unk�on och humör än upplevelsen av de andra gårdarna. De posi�va
effekterna föreslås bero på a� den japanska trädgårdens komplexa,
flerskiktade vy engagerar betraktaren helt och hållet, vilket ger längre
mental fokusering och därmed e� större lugn. I och med dessa posi�va
effekter, föreslår Goto et al. a� trädgårdar kan användas som e� säkrare
och mindre kostsamt alterna�v �ll medicinering.
Det har även gjorts en studie gällande este�sk preferens, humör och
hjär�rekvens i rela�on �ll tre olika landskap som observerades på plats,
vilka var en japansk teträdgård, en fransk trädgård, samt några tunnland
campus-skog (Goto et al. 2013a). Det visade sig a� teträdgården hade högst
resultat i alla aspekter, med lugnande effekt på humöret, sänkning av
pulsen, samt minskande av bland annat trö�het och spänning. Betraktarna
bedömde a� landskapets skönhet var störst i teträdgården, och det var
även den plats de helst önskade återvända �ll, i jämförelse med de andra
landskapen. Goto et al. menar a� anledningen �ll a� den japanska
trädgårdsdesignen föredrogs främst, är a� den uppfyller de kriterier som
angivits i Ulrichs forskning om landskapspreferens, nämligen bra djup i
landskapet, jämn marktextur, tydlig fokalpunkt, samt en rela�vt hög grad av
komplexitet.
Japanska teträdgårdar är u�ormade för a� lugna betraktarens sinne, med
sina mångskiktade vyer och sin rus�ka, småskaliga kvalitet (Goto et al.
2013a). Teträdgården i studien var naturalis�skt u�ormad och innefa�ade
tradi�onella japanska trädgårdselement såsom trampstenar, stenlanterna,
damm, stenar och japanska växter (ibid.). Träden var beskurna och gallrade
så a� bakgrunden kunde ses genom lövverket. Med si� djup skapar de
skiktade vyerna möjlighet �ll e� flertal scener, vilket för betraktaren in i e�
�llstånd av s�llhet och uppmärksamhet �ll naturen. Goto et al. menar a�
troligtvis får symbolismen i den japanska trädgården besökaren a� betrakta
den typen av trädgård under en längre �d, e�ersom betraktaren leds a�
göra sin egen tolkning med hjälp av sin föreställningsförmåga. Gällande den
japanska trädgården hade besökarna nämnt posi�va aspekter såsom
skönhet, naturljud, renlighet och välskö�het, och dessutom var posi�va
upplevelser såsom avslappning, uppfriskning och välbefinnande flest i den
japanska trädgården.
Visuell uppmärksamhet och positiva hälsoeffekter
En studie har gjorts för a� se om det finns e� samband mellan visuell
uppmärksamhet och den fysiska och psykologiska responsen på en
trädgård, samt om det finns e� särskilt mönster för ögonrörelser vid
betraktande av en japansk trädgård (Goto et al. 2020). I studien jämfördes
en japansk asymmetrisk trädgård med en symmetriskt u�ormad
ör�rädgård. Betraktande av den japanska trädgården visade sig ha en större
spridning av fixeringspunkter och en längre varak�ghet i fixeringen jämfört
med ör�rädgården, och effekterna av a� betrakta den japanska trädgården
var en lägre hjär�rekvens och e� bä�re humör. Fixeringsmönstret föreslås
indikera a� den japanska trädgårdens komplexa rumslighet gör a� ögonen
undersöker den mer noggrant, vilket skulle leda �ll uppska�ning av
trädgården och �ll stressreducering i form av lägre hjär�rekvens och
välbefinnande.
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Upplevelsen i den japanska trädgården fick deltagarna i studien a� nämna
minnen från �digare naturupplevelser, något som inte skedde i
ör�rädgården (Goto et al. 2020). Genom a� den japanska trädgården
representerar naturen symboliskt, menar Goto et al. a� minnen av vissa
landskap väcks �ll liv hos betraktaren, medan sådan symbolism inte finns i
ör�rädgården. Det tycks som a� ögonen undersöker en plats längre även
när minnen återväcks, vilket som �digare nämnts ger posi�va fysiska och
psykologiska effekter (ibid.).
Positiva hälsoeffekter för individer med ohälsa
Förutom a� studier gjorts med friska personer, så har även studier gjorts
med personer som har Alzheimers eller demens för a� se om de kan gynnas
av japanska trädgårdar (Goto et al. 2016). Studien med Alzheimers-
pa�enter gjordes vid en japansk inomhusträdgård i e� vårdhem i USA, med
resultatet a� betraktande av trädgården ledde �ll lägre hjär�rekvens,
framkallande av såväl kortvariga som långvariga minnen, samt förbä�ring av
beetendesymptom hos pa�enterna. E�ersom det fanns oklarheter kring
huruvida dessa effekter berodde på trädgårdens design eller på a� de
medverkande var obekanta med japanska trädgårdsdesignen, gjordes
senare ännu en studie i Japan med demenspa�enter. I den senare studien
mä�es hjär�rekvens, ögonrörelser, samt beteende under olika situa�oner i
förhållande �ll den japanska trädgården. Resultatet visade a� betraktande
av den japanska trädgården minskade hjär�rekvensen, ögonen sökte av e�
större område, och beteendesymptomen förbä�rades i jämförelse med
kontrollplatsen.
De posi�va effekterna av japanska trädgårdar beror inte enbart på dess
fysiska form, utan även på naturupplevelsen (Goto et al. 2016). A� japanska
trädgårdar kan inge denna naturkänsla beror inte enbart på dess design,
utan på det in�ma förhållandet mellan trädgård och betraktare som ger en
känsla av enhet med naturen (ibid.).
Kontemplativa helande platser för inre stillhet och frid
Som tranforma�va helande platser, menar Hovane (2020) a� det främst är
zen-trädgårdarna i form av kare-sansui-trädgården och teträdgården som
har betydelse. Han menar a� de är kontempla�va platser med symbolik för
människans sökande e�er en inre förståelse, och a� sy�et i dessa
trädgårdar är a� rikta uppmärksamheten inåt. Därmed menas dessa
japanska trädgårdar ge möjligheter �ll självförverkligande, s�llhet och frid
(ibid.), vilket skulle kunna anses innebära hälsa på en mer själslig nivå.
Utöver de�a har fokuset på kontempla�on i teträdgården och kare-sansui-
trädgården y�erligare posi�va effekter på hälsa, då kontempla�va �llstånd
(mindfulness) har visat sig ha återhämtande, stressreducerande effekt
liksom det ger ökad mental hälsa (Olszewska et al. 2014). Med
kontempla�on avses e� uppmärksamt betraktande/ förnimmande, vilket är
e� �llstånd av varande (ibid.). Det kan framkallas av landskapet, och den
avslappning och stressreducering som följer �llskrivs naturens helande kra�
(ibid.). Kontempla�on beskrivs göra go� för både sinne och kropp, och
bidra �ll utveckling såväl psykologiskt, som intellektuellt och andligt (Kaplan
& Kaplan 1989 se Olszewska et al. 2014). En närmare beskrivning av
kontempla�on är öppen, nyfiken, och accepterande uppmärksamhet på
inre och y�re upplevelser i nuet (Bishop 2002 se Olszewska et al. 2014).
Det är e� flertal studier som har presenterats ovan, och även om de
genomgående visar posi�va resultat gällande japanska trädgårdars goda
effekter på hälsa och välmående, så är det bra a� vara medveten om deras
begränsningar. Det kan ses som begränsningar a� det i flertalet studier var
e� lågt antal trädgårdar och deltagare som ingick i studierna, e� begränsat
antal forskarlag som genomfört studier av japanska trädgårdar, samt a�
studierna kan ha påverkats av a� flera av dem gjordes i Japan, vilket ger
orsak �ll försik�ghet med a� generalisera. Trots de�a tycks de japanska
trädgårdarna ha mycket a� bidra med för hälsa och välmående på olika
plan. De posi�va effekterna har funnits där oavse� åldersgrupp, oavse� om
betraktaren är frisk eller inte, samt oavse� om betraktaren är bekant med
japanska trädgårdar eller inte. Det är också av betydelse a� olika typer av
japanska trädgårdar kan ha olika hälsofrämjande kvaliteter a� erbjuda, där
vissa är mer inåtriktade och vissa mer utåtriktade.
SPECIFIKA HÄLSOFRÄMJANDE ASPEKTER I JAPANSKA TRÄDGÅRDAR
Heidi Hobart (2019) har i sin avhandling inom beteendevetenskap
undersökt om japanska trädgårdar kan klassas som helande och
återhämtande. Hon har baserat sin undersökning på �digare
forskningsstudier om psykologiskt återhämtande landskap och kommit fram
�ll vilka designprinciper och särdrag som kännetecknar dem, och hon har
u�från de�a även utvecklat riktlinjer för återhämtande landskap.
Det visade sig a� japanska trädgårdar är helt i enlighet med de
designprinciper, särdrag och riktlinjer som kännetecknar återhämtande
landskap.
❇ Visuell närvaro av klart va�en
❇ Klart va�en, milda naturliga ljud
❇ Närvaro av växtlighet
❇Mogna träd
❇ Lagom grad biodiversitet
❇ Fokalpunkter
❇ Områden av skydd
❇ Halvöppna platser
❇ Ohindrad vy av horisonten
❇ Rymd (extent)
❇ Enbart naturliga material
❇ Alla ytor naturliga
❇ Rofylldhet
❇ Enbart naturliga ljud
❇ Fågelkvi�er, fågelsång
❇ Ljud från havet




❇ Övervägande grön vegeta�on
❇ Markyta grön vegeta�on
❇ Ögonhöjd grön vegeta�on
❇ Planteringar med svala färger
❇ Mörkgröna växter
❇ Träd �llräckligt nära för a� se
barkmönster
❇ Närvaro av blommor
❇ Milda och diskreta blomdo�er
❇ Träd som erbjuder skugga
De olika typerna av japanska trädgårdar menar Hobart kunna indelas i
främst tre kategorier, vilka hon undersökt för a� se om de kan anses
återhämtande. De undersökta trädgårdskategorierna var promenad-
trädgårdar, teträdgårdar, samt kare-sansui-trädgårdar, och det visade sig a�
enligt kriterierna kunde promenad-trädgården och teträdgården klassas
som återhämtande, medan kare-sansui-trädgården inte kunde det.
Hälsofrämjande särdrag i japanska trädgårdar
Hobarts (2019) studie har bland annat baserats på en bredd av teorier,
såsom Biofilia-teorin, Habitat- och prospect/refugeteorin, SRT, ART, och
Savann-teorin, samt li�eratur om evidensbaserad design för återhämtning.
Hobart har urskiljt e� stort antal särdrag och riktlinjer för återhämtning i sin
studie; det är 37 generella särdrag, samt riktlinjer för återhämtande
trädgårdar inom vården och för återhämtande fickparker. Här kommer
särdragen a� gås igenom, e�ersom de inte har angivits begränsade �ll viss
miljö såsom vårdmiljö eller fickpark. Av de 37 särdragen menar Hobart a�
28 av dem främjar återhämtning om de är närvarande på platsen, medan
nio av dem har motsa� effekt och därmed helst ska vara frånvarande för
det ska bli en återhämtande effekt. Det fanns förutom bedömningarna
“närvarande” eller “inte närvarande”, även en möjlighet a� en aspekt
bedömts som “möjligt närvarande”. De 28 posi�va särdragen är:
De nio aspekter som helst ska vara frånvarande för a� återhämtning ska
främjas är: brist på vegeta�on, oljud, hårdgjorda ytor såsom cement och
asfalt, lekplatser, spor�ält, si�platser med bord, planteringar med varma
färger, samt konstgjorda vyer och oljud utanför trädgården.
När de gäller de 28 posi�va särdragen, har Hobart bedömt a� teträdgården
kan ha 20 av dem, med möjligthet �ll y�erligare fem, medan de tre posi�va
särdragen havsljud, blommor, och reflek�oner av ljus och skugga på
va�enytor bedöms vara frånvarande i den. För promenadträdgården är
motsvarande siffror 27, där hon bedömt a� endast havsljud inte finns. Kare-
sansui-trädgården bedömde hon ha sju av de posi�va särdragen, vilka var
närvaro av växtlighet, rymd, enbart naturliga material, alla ytor naturliga,
rofylldhet, enbart naturliga ljud, mörkgröna växter, samt ohindrad vy av
horisonten, med möjlighet �ll y�erligare e� särdrag. Det var 20 särdrag
som Hobart inte ansåg vara närvarande i den trädgårdstypen, och av dessa
20 särdrag var 17 relaterade �ll va�en och vegeta�on. Av alla posi�va
särdrag, var det enbart havsljud som hon bedömde inte vara närvarande i
någon av de japanska trädgårstyperna.
Kategorin med särdrag som helst ska vara frånvarande för a� främja
återhämtning, visade a� för teträdgården och promenadträdgården var i
stort se� alla frånvarande, utom konstgjorda vyer och oljud utanför
trädgården vilka Hobart bedömt kunna vara möjligtvis närvarande. För kare-
sansui-trädgården däremot ansåg hon hårdgjorda ytor och brist på
vegeta�on finnas, konstgjorda vyer och oljud utanför trädgården ansåg hon
möjligtvis kunna finnas, och övriga ansåg hon vara frånvarande. Därmed ser
man a� det som varit avgörande för a� Hobart bedömt kare-sansui-
trädgården som icke återhämtande, är dess brist på vegeta�on och va�en,
samt närvaron av hårdgjorda ytor.
Genom Hobarts sammanställning har vi se� a� vissa japanska
trädgårdstyper har uppfyllt de flesta kriterier för återhämtning baserat på
såväl övergripande drag som detaljer. I de�a arbete används dessa särdrag
som inspira�on för hälsofrämjande inslag i designen, istället för som
kriterier vid utvärdering. Hobarts avhandling visar a� de japanska
trädgårdstyperna teträdgård och promenadträdgård i stor omfa�ning anses
ha återhämtande kvaliteter.
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Kare-sansui-trädgården däremot anses inte ha det, men då det �ll stor del
beror på brist på vegeta�on och va�en skulle en högre grad av vegeta�on i
denna trädgårdstyp möjligtvis kunna öka dess återhämtningspoten�al enligt
ovan nämnda kriterier. Ännu en möjlighet är a� kombinera vissa aspekter
som karaktäriserar kare-sansui-trädgården med inslag av va�en. Det finns
goda exempel på a� kare-sansui skapats i både vegeta�ons- och
va�ensammanhang (se figur 8 och 9).
Även om kare-sansui-trädgårdar inte anses återhämtande enligt kriterierna i
Hobarts avhandling, så finns det annat som visat på deras goda effekter.
Som visats �digare i de�a arbete har kare-sansui-trädgården en djup
betydelse för upplevelse av naturens inre energier och för a� finna inre
s�llhet genom kontempla�on, vilket kan ses som e� go� hälsofrämjande
komplement �ll de andra trädgårdstyperna.
Figur 8. visar e� kare-sansui-inslag inne bland vegeta�onen i Sanzen-in.
Figur 9. visar e� kare-sansui-inslag helt omgivet av va�en vId Matsuno Taisha
Shrine.
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I de�a avsni� sker en fördjupning i hur designprinciperna används för a�
vägleda besökaren och ge möjligheter �ll upplevelse av naturens lugn och
harmoni. Enligt Kurisu (2016) sy�ar japansk trädgårdsdesign �ll a� leda vår
upplevelse från självupptagenhet �ll ökad medvetenhet om naturen och vår
rela�on �ll den. Han menar a� upplevelsen av ma, tomrummet i
trädgården, ger en känsla av samhörighet med naturen, och ger en
påminnelse om cyklerna av förändring och påny�ödelse som upprä�håller
vår värld och som vi är del av.
Upplevelsen av den japanska trädgården kan också ses som en dynamisk
process där designen används med medvetenhet om hur vi svarar på
sinnliga aspekter såsom former, linjer och texturer, och genom de�a också
ger besökaren vägledning �ll exempelvis rörelse, paus, fortsä�ande och
längre uppstannanden i trädgården (Krause & Slawson 2020). Japanska
trädgårdar använder århundraden av kunskap om människans sinnliga och
kogni�va platsupplevelser, liksom om naturens inneboende energier
(Hovane 2020).
JAPANSKA DESIGNPRINCIPER ÄR UNIVERSELLA
David Slawson är en landskapsdesigner som arbetat i över 40 år med
japanska trädgårdar, med början som lärling hos en trädgårdsdesigner i
Japan i början på 70-talet (Slawson 2013a). Slawson har även skrivit en
doktorsavhandling om japanska trädgårdar, och från hans kunskap är det
mycket som är relevant a� delge här. Slawson ger betoning på a� inspireras
av naturen och finna universella sanningar i landskapet (Slawson 2014).
“ We are realizing the truth that the art of japanese gardens are
based on universal principles, and therefore has the power to evoke
the essence of any landscape. To convey that truth has always been
my dream.”
- David Slawson (Slawson 2014)
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INSPIRATION FRÅN NATUREN
Slawson menar a� det kan göras fria tolkningar av de japanska
designprinciperna, där inspira�on kan komma från vilket naturfenomen
som helst och genom våra egna upplevelser av naturen (Slawson 2016). För
Slawson handlar mycket om a� återskapa en upplevelse av naturen, men
inte naturen i sin egentliga storlek (se figur 10). Istället kan naturen
återskapas i mindre skala, där exempelvis en sten kan föreställa e� berg,
och stenar i va�net kan föreställa öar i e� hav (Domines 2006). E� av sä�en
för a� återskapa en upplevelse av naturen är a� ge en känsla av e� habitat
genom a� välja växterna och e�erlikna sä�et de förekommer i naturen
(Slawson 2016). Slawson menar a� just i si� habitat kommer växtens
särskilda skönhet fram �ll fullo, samt a� varje habitat erbjuder en skönhet
som är värd a� återskapa i trädgården. Rainer och West (2015) menar a�
växtlighet kan väcka djupliggande känslomässiga kollek�va minnen av
vanliga landskapsmönster, vilket gör a� även om det bara är en viss
växtgrupp vi ser, kan de ändå väcka känslan av e� större och naturligt
landskap. De natursköna inslagen i det lokala landskapet är något som kan
bidra �ll designen av en plats (Krause & Slawson 2020).
Figur 10. visar en naturinspirerad gestaltning, som u�rycker en naturtyp i liten
skala, i Nijo slo�strädgård.
Liksom vissa trädgårdar inspireras av naturens former, har vi tagit upp a�
vissa trädgårdar inspireras av naturen på e� abstrakt sä�. E� exempel är
den välkända kare-sansui-trädgården Ryoan-ji som fascinerar många
besökare, och vars mys�ska dragningskra� Van Tonder et al. (2002) nu
menar ha funnit sin förklaring. Trädgården som består av stenar och mossa
på en i övrigt tom rektangel av kra�at grus har analyserats, och det har visat
sig a� de�a tomrum har en osynlig, underliggande struktur som är inrä�ad
i enlighet med arkitekturen (ibid.). Det visade sig a� strukturen är i form av
e� träd med förgreningsmönster (ibid.), vilket är e� vanligt förekommande
mönster i naturen.
Van Tonder (2018) förklarar a� enligt bilder i �diga trädgårdsmanualer för
kända trädgårdar i Kyoto, Japan, har de flesta trädgårdar baspunkten för
de�a förgrenade nätverk av axlar vid trädgårdens utsiktspunkt, liksom
exemplet Ryoan-ji har det. Han menar a� i vissa av trädgårdarna är
dessutom strukturen hierarkisk och ökar förgreningarnas täthet ju längre
bort man kommer från utsiktspunkten, något som händer i verkliga
naturliga strukturer såsom en flods förgreningsstruktur. Därmed följer det
tomma utrymmet mellan trädgårdselementen den naturliga strukturens
grunddrag, menar han. Han förklarar a� designen i japanska trädgårdar har
förenklat naturens komplexa, fraktala geometri �ll en grundläggande
struktur som for�arande har kvar e� naturligt landskaps essen�ella drag.
Strukturen i trädgården i Ryoan-ji innefa�ar sålunda en abstrakt och
minimalis�sk skildring av naturen, och den omedvetna varseblivningen av
de�a naturliga mönster menar Van Tonder et al. (2002) är orsaken �ll
trädgårdens outgrundliga dragningskra�. Det finns även andra teorier om
orsaken �ll dess gå�ulla kra�, exempelvis a� trädgården är e� u�ryck för
trädgårdsarkitektens upplevelse av upplysning och a� den därmed kan ge
upplysning �ll besökaren (Berthier & Parkes 2000). Det är således möjligt
a� det finns flera förklaringar �ll dragningskra�en hos trädgården i Ryoan-ji.
Ännu e� sä� a� inspireras av naturen är a� ha dess ekosystem i åtanke. De
japanska trädgårdarna har genom århundradena anse�s vara ekologiskt
hållbara ekosystem, och det är den skickliga skötseln av dem som menas
vara orsaken �ll det (Mammadova & Ivars 2018).
Trädgårdarna har spelat en betydelsefull roll för bevarandet av den urbana
biodiversiteten i japanska städer genom a� de erbjuder habitat och
möjlighet för arter a� förfly�a sig i staden (ibid.). I studier av Olszewska et
al (2018) är hög grad av biodiversitet och lagom vild natur del av kriterierna
för e� kontempla�vt landskap med sina posi�va effekter på hälsan, och det
har även visat sig a� det finns en koppling mellan depression och bristande
kontakt med miljöer som har biologisk mångfald (Olszewska 2018). En miljö
med vildhet och artrikedom är något som föredras även av stressade
personer (Grahn & S�gsdo�er 2010 se Corazon et al. 2012). A� därför ha en
varia�on i växtarter som ger möjlighet a� stödja en varia�on av fåglar,
pollinatörer och andra insekter för e� hälsosammare ekosystem, skulle
kunna anses gynna människans hälsa som en del av de�a ekosystem. A�
inspireras av naturen beträffande denna holis�ska komplexitet är därmed
något som skulle kunna anses av betydelse för människans hälsa och
välmående och för naturen i stort.
Liksom naturen först inspirerar designen, så inspirerar trädgården i sin tur
besökaren a� se naturen på e� ny� och djupare sä� då trädgården
förmedlar naturvärldens skönhet (Krause & Slawson 2020).
Den japanska trädgårdskonsten har genom århundraden utvecklat
designprinciper baserade på iak�agelser av såväl naturen som människans
varseblivning, där det centrala i japanska trädgården är upplevelsen av
naturen genom sinnena (ibid.). A� skapa e� samband mellan det vi
varseblir i trädgården och de känslor som uppkommer när vi upplever
naturens skönhet kan ses som kärnan i japansk trädgårdsdesign (ibid.).
Djupa känslor av frid, förnöjsamhet, och en sublim uppska�ning av
naturens inneboende harmoni, är sådant som en vällyckad trädgård menas
kunna frambringa (ibid.).
FRÅN SAKUTEIKI
Sakuteiki är en japansk trädgårdsdesignbok från 1000-talet, en av de äldsta,
vilken for�arande är av stor betydelse inom trädgårdsdesign (Slawson
2013b). Även om Sakuteiki handlade om den �dens trädgårdar, är
grundprinciperna i japanska trädgårdar desamma än idag (Capellini 2017).
Sakuteiki inleds med några grundläggande koncept för trädgårdsdesign
(Takei & Keane 2001). Det första konceptet ger en betoning i
trädgårdsdesignen på a� följa landskapet och intrycken från den vilda
naturen:
“ Select several places within the property according to the shape of
the land and the ponds, and create a subtle atmosphere, reflec�ng
again and again on one’s memories of wild nature”.
(Takei & Keane 2001: 153)
Nästa koncept ger instruk�onen a� i sin trädgårdsdesign låta sig vägledas av
�digare mästares trädgårdsverk, sam�digt som man är lyhörd �ll klientens
önskemål och sin egen smak (Takei & Keane 2001). Det sista konceptet
instruerar a� ta vara på det mest intressanta i de välkända landskapen och
återskapa deras essens i trädgården genom sin egen tolkning. Därmed blir
trädgårdsdesignen e� konstverk där man får fram naturens este�ska essens
(ibid.). A� fånga naturens essens sker genom en förenkling med medveten
koncentra�on på det vik�gaste, en förenkling som menas både tydliggöra
verkligheten och förstärka skönheten (Holm 1996).
“ Visualize the famous landscapes of our country and come to
understand their most interes�ng points. Re-create the essence of
those scenes in the garden, but do so interpreta�vely, not strictly”.
(Takei & Keane 2001: 153)
I Sakuteikis anda har Slawson i designkontexten urskilt tre �dlösa källor �ll
vägledning och inspira�on, vilka är platsens förhållanden, klientens
önskningar, samt lokala sten-och växtmaterial (Slawson 2016; Krause &
Slawson 2020). För växter följs principen för naturligt habitat, och för stenar
följs principen för geologisk bildning, för a� e�erlikna hur de finns i naturen
(Slawson 2016). Slawson menar a� den bästa designen skapas i enlighet
med platsen (ibid.), en essen�ell inställning som alltså omfa�ar flera
aspekter.
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TOMRUM (MA) OCH FLÖDE (KI-SEI)
I de japanska trädgårdarna finns en kunskap om naturens inneboende
energier, och själva kärnan i designen är tomrummet, ma, och flödet, ki-sei
(Kurisu 2020b).
Ma är e� komplext begrepp som skulle kunna definieras som ak�vt
tomrum, och som kan finnas i såväl fysisk, som social eller �dsmässig
kontext (Kurisu 2020b). Kurisu förklarar a� det är e� ak�vt tomrum som
snarare förbinder element än a� dela upp dem, och ma uppkommer som
en fokalpunkt i sin egen rä�. E� exempel han ger, är hur en portals
betydelse finns i såväl dess ram som i dess tomrum, där ma är tomrummet
som har kommit a� få närvaro. Ma ger liv och kra� �ll de föremål som det
befinner sig mellan, ur vilket det uppstår en spänning som har en lugnande
effekt (Hovane 2020). En sådan spänning behöver kännas i alla mellanrum
och öppna ytor i trädgården (Domines 2006). Den kra�iga spänningen
mellan trädgårdselementen bidrar mycket starkt �ll trädgårdens harmoni
och helande energi (Hovane 2020). De�a u�rycksfulla ma kan skapas
genom a� organisera och harmonisera flödet i trädgården (ibid.).
Ki-sei är flödet eller riktningen av e� föremåls energi, vilket har a� göra
med dess inneboende kvaliteter (Kurisu 2020b).
Det är essen�ellt a� känna igen och använda dessa kvaliteter väl, för då kan
harmoniska platser skapas (ibid.). Varje naturligt föremål såsom träd,
va�en, jord och stenar har ki-sei, och genom a� harmonisera
trädgårdselementens ki-sei skapas e� dynamiskt utrymme som är lika
tydligt som trädgårdselementen (ibid.). Ki-sei gäller i både stor och liten
skala i trädgården, såväl individuella som grupper av element, och designen
som helhet (Kurisu 2016). När trädgårdselementens flöden är
harmoniserade uppkommer något som är större än summan av delarna,
vilket är ma (ibid.). Utrymmet som skapas av trädgårdselementen är både
e� fysiskt och psykologiskt utrymme, som möjliggör återhämtande
upplevelser (Kurisu 2020b). Sy�et med designen av varje trädgårdselement
är a� frambringa ödmjukhet, medvetenhet och kontempla�on (ibid.).
Ma kan användas i trädgården på liknande sä� som i landskapsmåleriet, där
tomrummet ger betraktaren möjlighet a� med sin föreställningsförmåga bli
del av trädgården/ målningen och fullborda verket (Hovane 2020).
Tomrummet behöver också en kontrast i form av element för a� kunna
synas, som i exempelvis kare-sansui-trädgårdar där öar av stenar och mossa
gör tomrummet tydligt (se figur 11) (Deane 2012).
Figur 11. visar det ak�va tomrummet, ma, i förhållande �ll trädgårdselementen, i
trädgården Taizo-in.
Van Tonder (2018) förklarar a� genom a� ha en propor�on av dubbelt så
mycket öppet utrymme i förhållande �ll elementen med dess utkanter,
kommer såväl det tomma utrymmet som trädgårdselementens former a�
synas tydligt. A� få in det formlösa tomrummet, som även kan
representera det eviga, ger e� djup �ll konsten, e� djup som i zen kallas
sublim djupsinnighet (Hovane 2020). På det viset är det möjligt a� det y�re
tomrummet skulle kunna ses som en reflek�on av ens egen inre
odefinierbara rymd, ma.
DÖLJA-OCH-UPPENBARA (MIEGAKURE)
Miegakure kan ses som kopplat �ll det �digare nämnda tomrummet ma,
som förekommer i kinesiska landskapsmålningar och som ger konstnären en
möjlighet a� ski�a perspek�v (Ketchell 2014a). Inom trädgårdskonsten
innebär miegakure a� oavse� vilken synvinkel man ser ifrån, skyms eller
döljs avsiktligt en del av trädgården så a� man aldrig kan se hela trädgården
på en gång (ibid.). I framförallt promenadträdgårdar består
trädgårdsdesignen av en följd av vyer som döljs och öppnas upp
allte�ersom besökaren rör sig igenom trädgården, vyer som �llsammans
skapar en helhetsupplevelse (ibid.). Det är en rörelserymd, vilket innebär
a� man inte kan se hela vyer, utan komposi�onselementen förhåller sig �ll
varandra istället för a� ingå i e� överordnande system (Fridh & Laurien
2009).
Figur 12. visar från Tenju-an e� exempel på miegakure, som kan såväl skapa
nyfikenhet a� vilja upptäcka trädgården, som engagera föreställningsförmågan.
Miegakure kan ge en känsla av rytm i trädgårdsupplevelsen genom a� �d
och rörelse finns närvarande i upplevelsen, sam�digt som betraktaren är
central i upptäckandet av trädgården (Ketchell 2014a). I rörelserymden
böjer sig siktlinjerna och blir dolda, i jämförelse med geometrisk rymd med
tydliga axlar och siktlinjer (Fridh & Laurien 2009). A� se en gångväg
försvinna runt hörnet kan skapa en nyfikenhet och förväntning som får
besökaren a� vilja upptäcka vad som kan ses bakom hörnet, och miegakure
kan på de�a sä� få besökaren a� vilja upptäcka varje del av trädgården (se
figur 12) (Ketchell 2014a).
Ketchell förklarar hur denna rytmiska växling mellan a� dölja och
uppenbara får besökaren i harmoni med universella rytmer av ak�vt och
passivt, mörker och ljus, sammandragande och expanderande. Han
beskriver miegakure som övergångspunkten mellan dessa alternerande
kvaliteter.
Miegakure kan skapas genom avsiktlig inramning av trädgårdens vyer
genom exempelvis en portal eller genom träds grenar och lövverk (Ketchell
2014a). Hur den inramade vyn först ses, påverkas av designade aspekter
såsom hur gångvägen är gjord, då en bred gångväg som är lä� a� gå på gör
a� besökaren sam�digt kan se framåt och betrakta vyn, medan en gångväg
som behöver uppmärksammas gör a� uppmärksamheten först distraheras
för a� senare upptäcka vyn (ibid.).
Y�erligare en funk�on av miegakure är a� dolda delar får betraktaren a�
föreställa sig det som inte syns, vilket kan ge en känsla av illusoriskt djup i
trädgården (Deane 2012), liksom trädgården kan upplevas större genom a�
allt inte kan ses på en gång (Fridh & Laurien 2009).
BALANS
Balansen i japanska trädgårdar skapas genom principer såsom asymmetri
och unvikande av centrering, och denna balans grundar sig på triader
(Keane 1996).
Ännu en aspekt av balans är a� inget enskilt trädgårdselement dominerar i
den japanska trädgården, även om formerna vanligtvis har en hierarki
(ibid.). Enligt Keane gör det a� blicken inte stannar vid någon höjdpunkt i
trädgården, utan dras �llbaks �ll en källa för a� sedan börja vandra
återigen.
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Icke-centrering
Centrering undviks i japansk trädgårdsdesign, då det bland annat anses
odynamiskt (Keane 1996). Exempel på hur man undviker centrerade axiala
förhållanden, är a� använda sparsamt med raka gångar, och se �ll a�
siktlinjen från en sådan gång slutar i exempelvis en häck, mur eller en skev
vy av något trädgårdselement (ibid.).
Asymmetri
I naturen är inget egentligen symmetriskt, så i japanska trädgårdar tenderar
därför designen a� göras asymmetrisk för e� mer naturligt u�ryck (Goto
2003). Symmetri menas även sakna möjlighet �ll flöde av den livgivande
energin, ki (Ketchell 2016), och kan därför ses som mer sta�skt. Medan en
symmetrisk design kan vara respek�ngivande i känslan, skapar en
asymmetrisk design istället en känsla av a� vara i kontakt med landskapet vi
upplever, vilket bidrar �ll en känsla av s�llhet (Krause & Slawson 2020). Det
är genom a� asymmetrin är balanserad i de japanska trädgårdarna som de
ger e� harmoniskt intryck, menar Cave (1998). I en balanserad asymmetri
ges både en känsla av stabilitet och en känsla av rörelse sam�digt, förklarar
Keane (2017). Liksom asymmetrin kan finnas i trädgårdskomposi�onens
stora skala, kan den även finnas i mindre skala med individuella
komposi�oner som både enskilt och i kombina�on har en asymmetrisk
balans (Krause & Slawson 2020). Dessa komposi�oner kan vara
asymmetriskt balanserade i form av trianglar med olika långa sidor (ibid.).
Denna asymmetri leder blicken i långa, diagonala rörelser fram och �llbaka
in i trädgården, vilket förstärker känslan av utrymme (ibid.).
Slawson (2016) menar a� e� asymmetriskt flöde med element av olika
storlekar ger en vilsam, upply�ande känsla som främjar kontempla�on.
Triader
E�ersom symmetri och centrala fokalpunkter inte används i japanska
trädgårdar, är det istället triader, eller triangulära former, som skapar visuell
stabilitet i komposi�onen (Keane 1996). Keane förklarar a� triader syns
tydligast i förhållandet inom och mellan stenforma�onerna, där de kan ses
vara placerade i triangulära forma�oner se� såväl framifrån och från ovan.
Han förklarar vidare a� de triangulära formerna även kan ses i tallarnas
beskärningsform, och i arrangemanget av de ingående elementen i
stenarrangemang med va�enkar, tsukubai.
Plan och volymer
Förhållandet mellan plan och volymer är en annan aspekt av balans i
trädgården (Keane 1996). Grundplanet och andra plana element såsom
murar, staket och häckar kontrasteras mot volymer såsom stenar och
buskar, vilket skapar en enhetlig komposi�on (ibid.). Enligt Keane skapas en
s�llhet med det horisontella planet, vilket gör a� det finns en fridfullhet i
komposi�onen. Element såsom murar, staket och häckar används dels som
en bakgrund och de får då funk�onen av en inramning, och dels som
inplacerade element mellan andra komplexa element för a� genom skikt
skapa djup i trädgården (ibid.).
SPÄNNING
Även spänningen som finns i den �digare nämnda balansen mellan plan och
volym, är grundläggande i japansk trädgårdsdesign (Deane 2012). När
horisontella ytor såsom dammar eller kra�ad sand möter ver�kala föremål
med volym såsom träd eller stenar, finns där en spänning som manifesterar
sig som skönhet (ibid.).
En rumslig komposi�on med spänning som är vanlig inom japanska visuella
konstarter, är den �digare nämnda triangulära treenigheten som består av
elementen Himlen, Jorden, Människan, vilka representerar den övre och
ver�kala kra�en, den lägre och horisontella, samt den diagonala kra�en
dem emellan (Ketchell 2015; Averill 1903). E�ersom vi förbinder den
ver�kala riktningen med energier som är starka nog a� överkomma jordens
gravita�onskra�, ger den en heroisk uppåts�gande känsla, medan den
horisontella riktningen som förbinds med jordens plana yta, frambringar en
expanderande och lä�glidande rörelse som inger en s�llsam känsla (Krause
& Slawson 2020). Den diagonala riktningen förbinds med rubbning av
jämvikt så den frambringar en dynamisk känsla av spänning, sam�digt som
den sammanbinder det horisontella planet med det ver�kala (ibid.).
De ver�kala och horisontella energierna är fixerade och behöver den
diagonala energin för a� det ska bli en känsla av dynamisk rörelse, annars
tar de motsa�a kra�erna ut varandra vilket kan ge en sta�sk känsla
(Ketchell 2015). Det är spänningen mellan dessa energier som används i
olika designkomposi�oner, exempelvis stenforma�oner och
växtkomposi�oner (Deane 2012).
FENG SHUI (FUSUI)
Feng Shui är e� omfa�ande ämne, men de delar som kommer a� tas upp
här är de fyra heliga djuren och balansen mellan Yin och Yang.
Yin/ yang
A� balansera Yin och Yang kan anses handla om harmonin mellan
kontraster. Nitschke (1993) menar a� motsatser såsom det ra�onella och
det slumpmässiga, det rätvinkliga och det naturliga kan komplementera
varandra som Yin och Yang, och a� den perfekta sammansmältningen av
dem är e� u�ryck för den japanska känslan för skönhet. Det är en av
anledningarna �ll a� han anser a� japanska trädgårdar inte kan ses som
skilda från sin arkitektur, då de framhäver varandra. Några fler exempel som
ges på aspekter av Yang är smal, hård, dominant, rak, hög, synlig, y�re,
fasthet och rörelse, medan motsvarande för Yin är bred, mjuk, stödjande,
böjd, låg, dold, inre, tomhet och s�llhet (Hale 2000). Y�erligare exempel på
hur Yin och Yang används i den japanska trädgården är genom kontrasten
mellan mörkt och ljust, gömt och uppenbart, samt horisontellt och ver�kalt
(Holm 1996).
De fyra heliga djuren
De fyra heliga djuren kopplade �ll de fyra väderstrecken kan anses
överenstämma med de fem elementens faser, liksom var och en av dem
även överensstämmer med en års�d, en �d på dagen, en sinnesstämning,
en färg och e� kroppsorgan (Nitschke 1993). Med Sköldpaddan i norr, som
även representerar bland annat midna� och vinter, följer faserna på
varandra i en medsols naturlig cykel där morgon och vår befinner sig i
Drakens öst, middag och sommar i Fågel Fenix söder, samt kväll och höst i
Tigerns väst.
De fyra heliga djuren anses gynnsamma och ha förmåga a� ge såväl hälsa
som långt liv, och de används inom geoman�ken för a� göra en rumslig
layout baserad på de fyra väderstrecken (Itō 1998). De fyra heliga djuren
fungerar som symbolik för gynnsamma kännetecken för platser i naturen
(Pérez 2021). I Sakuteiki ges exempel på hur en plats kan se ut enligt de fyra
heliga djurens principer, nämligen a� det finns en kulle i norr, en flod i öst,
en damm i söder, samt en färdled i väst (Itō 1998). Floden ska helst ha sin
källa i öst och flöda medsols söderut och sen ut i väst (Takei & Keane 2001).
Feng Shui- filosofin kom �ll Japan från Kina, men i Sakuteiki ges utöver
kinesisk Feng Shui även en japansk vidareutveckling av principerna, där
nämnda karaktärsdrag kan ersä�as med särskild vegeta�on (Itō 1998).
Enligt Sakuteiki kan kullen i norr ersä�as med tre cypressträd, floden i öst
kan ersä�as med nio pilträd, dammen i söder kan ersä�as med nio
Judasträd, och färdleden i väst kan ersä�as med sju lönnar (ibid.).
Det kan jämföras med en annan förklaring där det vid Sköldpaddans plats
framförallt ska finnas något skyddande med soliditet och stabilitet, och
exemplen som ges är en grupp träd, en kulle, eller närliggande byggnader
(Pérez 2021). Det ska finnas nåt där som kan skydda mot exempelvis
ogynnsamma vindar eller va�enkaskader (ibid.). Därmed tycks det vik�ga
inte vara själva elementet utan snarare dess kvalitet, exempelvis stadighet.
Drakar används o�a för a� beskriva energiströmningar, och Draken i öst
finns o�ast i form av en kulle, träd, byggnad, veranda eller något liknande
som omsluter (Pérez 2021). Draken i öst förhåller sig �ll Tigern i väst på så
vis a� Tigern är mindre framträdande än Draken. Tigern representerar en
energi och kra�, en slags djärvhet, som exempelvis kan vara i form av e�
berg eller en byggnad. Fågel Fenix i söder handlar om utsikten, och Fågel
Fenix behöver e� öppet utrymme för a� kunna ta emot energi, ki. De�a
flöde av ki behöver tas emot på e� kontrollerat sä�, så utrymmet bör inte
vara helt öppet utan bara med en vid utsikt, exempelvis genom a� ha en låg
kulle framåt (ibid.).
En sådan gestaltning som respekterar principerna för de fyra heliga djuren,
menas gynna fortlevandet av ki på platsen (Pérez 2021). Dessa principer
skulle delvis kunna liknas med den �digare nämnda prospect/ refuge-teorin
(Appleton 1975), som menar a� vi människor evolu�onärt mår bra av a� ha
skydd i ryggen och fri sikt framåt.
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FÅNGA VYN LEVANDE (SHAKKEI)
Shakkei är en designprincip som innebär a� använda sig av en befintlig
landskapsvy i sin trädgårdskomposi�on (Itō & Kuzunishi 1980).
Direktöversa� betyder shakkei “lånat landskap”, men tekniken kom senare
a� benämnas ikedori; a� vyn “fångas levande” (ibid.). Shakkei används för
a� expandera trädgården visuellt bortom sin egentliga storlek, vilket görs
genom a� integrera den avlägsna vyn i trädgårdens komposi�on (se figur
13) (Keane 1996). Den egentliga betydelsen innebär därmed mer än a� se
en vacker utsikt som befinner sig bortom trädgården, utan det handlar just
om a� vyn är en integrerad del av trädgårdskomposi�onen (ibid.).
Figur 13. visar i Murin-an, hur
vyn kan “fångas levande”,
genom a� integreras i
komposi�onen.
En form av shakkei uppkom från landskapsmålningar med en storslagen
naturscen i bakgrunden, en diffus mellangrund av dimma eller moln, samt
inslag av människa i förgrunden (Keane 1996). Inom trädgårdsdesign är
bakgrunden redan befintlig, förgrunden utgörs av trädgården, och designen
av mellangrunden menas vara det avgörande vid skapandet av shakkei
(ibid.). Enligt Keane skapas shakkei genom a� ta bort onödiga detaljer
mellan bakgrund och trädgård, vilket får effekten a� bakgrunden dras
framåt och upplevs större än innan, och trädgården upplevs bli djupare då
den dras bortåt �ll bakgrunden. Mellangrunden är alltså e�
sammanlänkande element, som förenar bakgrunden med trädgården. De�a
sammanlänkande element kan exempelvis vara en skogsdunge, mur, staket,
häck (ibid.), trädstammar, himlen, en stenlanterna, fönster, samt
arkitekturens stolpar och takbrädor (Itō & Kuzunishi 1980).
I buddhis�ska trädgårdar har shakkei använts för a� främja en känsla av
ödmjukhet och all�ngs sambundenhet, genom a� betraktarens blick leds
från förgrunden och gradvis vidare bort �ll den avlägsna vyn (Kuzmanovic et
al. 2020). Det kan liknas vid den expansion av fokus från sig själv �ll a�
innefa�a hela universum och alla levande varelser, som ingår i vissa
buddhis�ska medita�onsövningar (ibid.).
OMSLUTNING
De flesta japanska trädgårdar är omslutna, något som o�a kan fungera som
en inramning �ll trädgården (Keane 1996). Keane menar a� denna
inramning kan användas som en möjlighet a� avgöra hur mycket av
omgivningen som ska vara del av trädgården; utan inramningen skulle
trädgården ställas mot sin omgivning och de sub�la skalförhållandena inom
trädgården skulle upphöra a� fungera. Vidare gör inramningen a�
trädgården kan ses som en inramad målning, och avgör hur betraktaren
kommer a� se den (ibid.). Vad man ska välja för element för a� omsluta
trädgården beror i huvudsak på trädgårdens grad av formalitet, och e� av
sä�en a� omsluta japanska trädgårdar är genom användandet av
lerputsade murar (Kawaguchi 2016). Denna typ av omslutning har fungerat
som en bakgrund �ll några av de mest välkända karesansui-trädgårdarna.
PERSPEKTIV
Japansk trädgårdsdesign liknar landskapsmåleri genom a� de båda
använder tekniker som ger känsla av djup, med kunskap om hur våra ögon
och seendet fungerar (Slawson 2016).
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E� sä� a� skapa en illusion av djup är a� låta exempelvis en va�enström
eller en väg vara bredare närmast utsiktspunkten i trädgården, för a� snart
smalna av bortåt (se figur 14) (Cave 1996). E� liknande sä� är a� placera
stora stenar i förgrunden, och mindre stenar i bakgrunden, vilket är något
som kan �llämpas genom höjden på växter också (ibid.).
Figur 14. visar i Taizo-in, en va�enström som medvetet skapats smalare bortåt
kullen för a� ge en känsla av djup.
A� skapa skikt i trädgården genom exempelvis öar eller genom a� land
sträcker sig in från sidorna, ger en känsla av rymd, och genom a� låta
element överlappa varandra skapas en känsla av perspek�v och avstånd
(Cave 1996). E� liknande exempel är a� låta en avlägsen vy vara synlig
genom grenverket, vilket ger en känsla av djup (Goto & Naka 2015). A� se
�ll så a� element inte är placerade rakt framför betraktaren, är e� annat
sä� a� ge känsla av djup (ibid.). Med hjälp av e� förgrundselement såsom
exempelvis en förgrundsten landar blicken och får en utsiktspunkt in i
trädgården, sam�digt som den ger en illusion av djup i trädgården (Slawson
2016).
Det finns även en annan typ av perpek�v med enkelt djup som ger en mer
tvådimensionell effekt, något som används i e� flertal kare-sansui-
trädgårdar (Slawson 2013b). Slawson menar a� anledningen �ll a� skapa
en mer tvådimensionell upplevelse är a� det är mindre ansträngande för
ögonen a� vara utan e� ski�ande fokus i djupled, något som ger sinnena
och föreställningsförmågan större utrymme a� istället ta in mer sub�la
aspekter av form, färg och textur. Enligt Slawson är den troliga effekten av
de�a, a� betraktaren upplever en känsla av enhet mellan si� inre och de
sinnliga kvaliteterna i trädgården, en upplevelse av enhet som många
japanska trädgårdar har som si� främsta mål.
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CENTRALA JAPANSKA DESIGNELEMENT
I japanska trädgårdar ses de naturliga trädgårdselementen som en
manifesta�on av kami (Goto 2003), och skapta element såsom s�gar, broar
och portaler består av naturmaterial. De�a användande av naturmaterial
ger en form av indirekt naturupplevelse, vilket menas bidra �ll samhörighet
med naturen (Hwang et al. 2018). Sådan indirekt naturupplevelse kan även
ske genom naturliga färger, naturliga former, och genom a� skapa
föreställningar om naturen.
STENAR OCH STENKOMPOSITION
Sä�et a� se på stenar har varierat genom �derna; förutom det rent
funk�onella sä�et a� se finns även den animis�ska synen, där stenen
an�ngen ses som besjälad av en gudomlig ande eller som en ledare av eller
reglerare av livskra�en, ki (Keane 1996). Det finns även den religiösa,
symboliska synen på stenar, den måleriska synen, samt användningen av
dem som skulpturella element (ibid.). Genom stenens rela�vt beständiga
karaktär i en trädgård, har stenar funk�onen av a� representera naturens
ande i en föränderlig värld (Goto 2003). Just represen�onen av naturens
andar, kami, menas vara trädgårdens främsta sy�e.
Stenar fungerar som trädgårdens själva grundstruktur, och får därmed en
fundamental effekt på våra sinnen (Krause & Slawson 2020). Det gör a� det
är av stor vikt a� stenarna placeras korrekt, då de definierar
trädgårdsrummet och sam�digt även är del av trädgårdsdesignens
dynamiska asymmetri (ibid.). Det är flera aspekter som är av vikt vid val och
placering av stenar; exempelvis önskad landskapstyp, karaktär på stenarna,
antal, riktning, samt rela�v storlek och rela�vt avstånd mellan dem (ibid.).
Stenar kan användas för a� inge en känsla av såväl naturens vyer som dess
kra�er (Krause & Slawson 2020). Valet och placeringen av stenar görs enligt
den landskapstyp som e�erliknas, där exempelvis känslan av e�
bergslandskap kan frambringas med stenar av klippiga, pyramidala former
med taggiga kanter, och e� strandlandskap kan antydas av stenar med släta
konturer som ser ut a� ha formats av vågorna (ibid.). Vid valet tas hänsyn
�ll såväl storlek, som form, textur, och färg (ibid.). Stenar med diskreta
färgtoner föredras, såsom blå, grå, rödbrun, kastanjbrun eller gröngrå
(ibid.). För a� verkligen lära sig om de�a menas iak�agande i naturen vara
det bästa sä�et (ibid.).
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Som �digare nämnts föredras udda antal i japanska trädgårdar, då det ger
en känsla av ofullständighet och ger e� flöde �ll annat i trädgården
sam�digt som det passar väl �ll asymmetrisk design (Krause & Slawson
2020). Därför används stenar o�a i grupper om tre, fem, sju och andra udda
antal (ibid.). Namngivning av stenar är något som har varit vanligt
förekommande och har ha� för avsikt a� skapa associa�oner hos
betraktaren och därmed öka betraktarens deltagande i trädgården (Ketchell
2015). E� exempel Ketchell ger är en stenforma�on som kallas Sansonseki,
“de tre gudomarnas stenar”, som menas frambringa de tre Buddhornas
närvaro. Enligt Sakuteiki ska en sådan stenforma�on gärna placeras i
sydvästlig riktning som en slags beskydd mot nega�va influenser (ibid.).
Propor�on avseende storlek och avstånd mellan de ingående stenarna i
stenforma�onen är e� av de grundläggande hjälpmedlen för a� skapa
struktur i trädgården, e�ersom det ger både en känsla av rörelse i
flödesriktningen och en rytmisk kvalitet (Krause & Slawson 2020). Sådana
propor�onella förhållanden kan inge este�ska känslor såsom djup, rörelse,
harmoni och s�llhet (ibid.). E� exempel på det är gyllene sni�et, där det
större talet är 1,618 gånger mer än det mindre talet (Carroll 2021). Det ger
propor�oner som är 1,15:3 eller 1,85:3, men Krause och Slawson (2020)
presenterar en avrundning �ll propor�onerna 1:3 eller 2:3.
Placeringen av stenar i stenforma�onerna har en kra�riktning för visuell
energi: den ver�kala, horisontella och diagonala, där var och en har sin
effekt (Krause & Slawson 2020). Det är av stor vikt a� såväl stenar som
stenforma�oner i trädgården relaterar �ll varandra harmoniskt (se figur 15)
(Ketchell 2015). Det kan finnas både större och mindre stenforma�oner i
trädgården sam�digt, och samspelet dem emellan kan ge en enhetlig och
harmonisk känsla i trädgården (Krause & Slawson 2020). Då de�a
samverkar med trädgårdens asymmetriska balans som för blicken in i
trädgården genom diagonala zig-zagrörelser, upplever betraktaren en hög
grad av vitalitet och energi.
Figur 15. visar från Kourin-in, en stenforma�on där stenarna relaterar �ll varandra
harmoniskt.
VÄXTER
Växter används på e� liknade sä� som stenar, dels som struktur i
trädgården och dels väljs och placeras de för a� inge en känsla av e� visst
habitat i naturen (Krause & Slawson 2020). E� exempel på användning är
a� placera buskar och marktäckare i större samlingar för a� inge känsla av
bergslu�ningar och skogsmark, vilket ger en avslappnad och s�lla känsla i
trädgården (ibid.).
Liksom stenar används växter i udda antal, med tre som det grundläggande
antalet (Kawaguchi 2016). Större udda antal kan gärna delas upp i mindre
grupper, exempelvis kan nio träd delas upp i tre grupper (ibid.). För a�
åstadkomma varia�on i gruppen bör de tre främsta växterna ha olika
höjder, former och texturer; exempelvis kan lövfällande träd gärna ställas
mot städsegröna träd.
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Kawaguchi förklarar a� först väljs en växt, som kommer a� vara fokus i
växtkomposi�onen och som designen kommer a� utgå ifrån vid valet av
övriga växter. Den kortaste växten i gruppen får funk�onen av a� förankra
komposi�onen. Liksom för stenar, placeras växterna i form av en oliksidig
triangel såväl se� framifrån som från ovan, vilket ger djup åt planteringen
(ibid.). De�a triangulära förhållande gäller inte bara inom växtgrupperna,
utan även mellan olika grupper av växter.
Växterna i den japanska trädgården är �ll största delen städsegröna, med en
rekommenderad propor�on av sju vintergröna träd för tre lövfällande träd
(Holm 1996). Bland de städsegröna arterna är det tallen som dominerar i
japanska trädgårdar, en art som med sin rofyllda gröna färg tar fram det
bästa i växter som exempelvis blommande körsbärsträd eller träd med
hös�ärg (ibid.). I japanska trädgårdar är det endast under korta perioder av
blom eller hös�ärger som starka färger förekommer, och man undviker
dessutom a� det finns flera arter i trädgården med blomning sam�digt
e�ersom det kan ge e� oroligt intryck (ibid.). Istället är det framförallt skikt
av oräkneliga nyanser och texturer av grönt som används i den japanska
trädgården (Keane 2017). Holm (1996) menar a� det just är den lågmälda
färgsä�ningen som �ll stor del bidrar �ll rofylldheten i de japanska
trädgårdarna.
I den japanska trädgården har växter o�a en symbolisk betydelse,
exempelvis symboliserar tallen kvaliteter som uthållighet, orubblighet,
självdisciplin och en evig hälsa, medan bambun symboliserar flexibilitet,
fortsa� �llväxt, ärlighet och blygsamhet (Goto & Naka 2015).
VATTEN
Va�en är en väsentlig aspekt av det japanska landskapet, med stor
betydelse för japanerna (Holm, 1996). Det rena, klara va�net har även få�
en betydelse inom Shinto som en av symbolerna för renhet (ibid.). Va�en
finns all�d närvarande i någon form i den japanska trädgården, vare sig det
är stora dammar, e� litet va�enkar, eller va�en i symbolisk form (ibid.). I
japanska trädgårdar kan va�en o�a gestaltas symboliskt genom sand, grus,
eller små stenar, och de kra�ade linjerna i sanden e�erliknar vågornas
rytmiska rörelser i va�net (Keane 1996). Keane förklarar a� va�en o�a
används allegoriskt i japanska trädgårdar, som en symbol för den mänskliga
existensen. I trädgårdar för kontempla�on �ll exempel, ger den vida, öppna
ytan med sand en visuell s�llhet sam�digt som den har innebörden av
friden i Nirvana.
Va�en kan exempelvis förekomma i form av bäckar och va�enfall, som
�llför ljud och livlig rörelse i trädgården (Holm, 1996). Va�enfall kombinerar
bilden av bergshöjder med det a�rak�va flödande va�net (Kawaguchi
2016). Vegeta�on används för a� dölja va�nets källa ovanför va�enfallet,
liksom det används utmed sidorna för a� dölja va�enfallet likt en slöja,
vilket ger en känsla av mysterium och djup �ll komposi�onen (ibid.).
STENFORMATION MED VATTENKAR (TSUKUBAI)
Tsukubai är e� sten-arrangemang med e� lågt va�enkar, som o�a
innefa�ar e� bakgrundselement i form av en lanterna, en sten, eller en växt
(Keane 1996). Tsukubai har framförallt varit av betydelse i teträdgårdar, där
arrangemanget kan ge känsla av en bergskälla och va�enkaret används för
rengöring av händer och mun (ibid.). Va�enkaret har därmed ha� en
symbolik av renande och renhet (Ketchell 2013). En annan betydelse som är
förknippad med användningen av va�enkaret i teträdgården är a� det är så
lågt placerat a� man måste böja sig ner för a� kunna använda det, något
som främjar den ödmjukhet man helst ska utveckla inför teceremonin
(ibid.). Även om va�enkar numera främst har en dekora�v funk�on,
behöver de ändå se användbara ut (Kawaguchi 2016).
VATTENHARPA (SUIKIN-KUTSU)
Det finns e� slags va�enkar som kallas va�enharpa, som skapar något som
Goto och Naka (2015) beskriver som e� underbart naturljud i trädgården.
Va�enharpan består av en nedåtvänd nergrävd kruka med e� hål i toppen
som va�en kan droppa ner genom (ibid.). När va�net droppar ner i en låg
va�enpöl i krukan skapas e� ljud som förstärks av krukan. Det används o�a
i anslutning �ll e� va�enkar ovan mark, och när de�a används faller
va�endropparna ner en och en i va�enharpan och skapar ljudet, en sub�l
musik som påminner mycket om en japansk harpa (Keane 2017).
STENLANTERNOR
Stenlanternor har använts för a� tända ljus i buddhis�ska tempel, och med
�den fly�ades de in i teträdgårdar från de buddhis�ska templen för a� ge
trädgården en atmosfär av buddhis�sk helighet, sam�digt som de har ha�
funk�onen a� lysa upp gångvägen i teträdgården (Keane 2017). Numera har
de kommit a� bli det mest vanliga skulpturella elementet i japanska
trädgårdar (ibid.).
GÅNGVÄGAR
Det finns olika typer av gångvägar i de japanska trädgårdarna, med olika
grader av formell och informell karaktär. S�gar med trampstenar kan anses
organiskt u�ormade och informella, och förekommer o�a i teträdgårdar
och promenadträdgårdar, medan de raka gångvägarna sammansa�a av sten
har en mer formell karaktär och o�a finns vid entréer och in�ll tempel.
Slingrande grusgångar är också en vanligt förekommande gångväg, som o�a
används som promenadslinga i promenadträdgårdar. Medan styrkan med
den raka gångvägen är a� blicken fokuseras rakt framåt, är den slingrande
vägens styrka a� den ger en varia�on av vyer som visar sig lite i taget
(Keane 2017).
Gångvägar vägleder besökaren genom trädgården, och påverkar även
rörelsens has�ghet liksom vad som kommer a� ses i trädgården (Keane
1996). Exempel på det är a� aspekter såsom storlek, ytskikt och placering
av trampstenar påverkar besökarens has�ghet och rytm (Keane 2017),
medan signalering a� det finns en särskild vy a� uppleva vid en plats, kan
göras genom a� en bred, pla� sten placeras vid denna typ av ställen
(Krause & Slawson 2020). Stenen blir del av mönstret av trampstenar som
vägleder besökaren a� sakta ner och stanna vid en utsiktsplats (ibid.). Som
nämnts i �digare avsni� påverkar gångvägens karaktär hur mycket
uppmärksamhet som man behöver ge den under �den man går, och
därmed även hur vyer upptäcks och betraktas (Ketchell 2014a).
BROAR
Broar har utöver sin funk�on för a� ta sig över va�en, en symbolisk
betydelse a� överbrygga avståndet mellan två världar, exempelvis
människornas och gudarnas värld (Keane 1996). De har även använts i
betydelsen av passage från människornas värld ut i naturens stora värld,
vilket också var en resa från e� lägre �ll e� högre medvetande (ibid.). Olika
typer av broar har använts; den bågformade rödfärgade bron används vid
palatsträdgårdarnas dammar och öar, eleganta träbroar vid
palatsträdgårdarna och promenadträdgårdarna, låga och smala zig-zagbroar
av träspänger används vid planteringar av irisar och näckrosor vilket ger
besökare möjlighet a� promenera bland va�enväxterna (Kawaguchi 2016).
Det finns även enklare typer av broar, exempelvis broar som består enbart
av en lång, flat sten, vilka o�a används i teträdgårdar och stenträdgårdar (se
figur 16) (ibid.).
Figur 16. visar i Kyoto Gosho,
en bro gjord av en stor enkel
sten.
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INGÅNGAR/ ÖVERGÅNGAR
Med den omslutenhet som är vanlig i japanska trädgårdar behövs även
ingångar; de som leder in �ll trädgården men även de som delar upp
platsen i olika trädgårdsrum (Keane 1996).
Dessa övergångar kan exempelvis bestå av en portal, en träddunge
besökaren passerar genom, eller en förändring i s�gen såsom en sväng eller
en upphöjning (ibid.). Trädgårdens inre portaler är o�ast helt symboliska
som övergångar (Keane 2017), och kan vara gjorda av sten, trä, bambu eller
liknande, och beroende på deras betydelse kan de vara enkla eller mer
storslagna. E� exempel på en portal är toriin som symboliserar ingången �ll
en helig plats i Shinto (Nitschke 1993).
VERANDOR
I Japan finns en sorts veranda kallad engawa som är e� övergångsutrymme
mellan trädgården och den del av byggnaden som är vänd �ll trädgården
(Mehta & Tada 2008). Verandan kan med hjälp av skjutdörrar vara öppen �ll
byggnaden eller �ll trädgården, beroende på säsong (ibid.).
När skjutdörrarna förs åt sidan på sommaren försvinner gränserna mellan
utsida och insida, och engawan blir en plats för a� njuta av trädgården. A�
engawan är väderskyddad med hjälp av takfoten ovan, sam�digt som den
är helt öppen �ll trädgården, gör engawan �ll en plats som är både ute och
inne sam�digt (Keane 2017).
Som en avslutning på kapitlen om japanska trädgårdar och japansk
natursyn, delas här en dikt av Kaibara Ekken:
“The spirit of harmony exists not only in human beings but also in
birds and animals and in plants and trees. Animals play, birds sing,
fish leap, and plants and trees flourish, bloom, and ripen. All have this
spirit of harmony....
The expansiveness of heaven and earth which is always replete
before us is a source of joy - the light of the sun and moon; the
con�nual return of the four seasons; the beauty of various
landscapes; the changes from dawn to dusk in clouds and mists; the
appearance of the mountains; the flow of the streams, the rustling of
the wind; the moisture of rain and dew; the purity of the snow; the
array of flowers; the growth of fresh grass; the flourishing of trees;
the diverse life of birds, animals, fish and insects. If we constantly
appreciate this varied beauty of crea�on, our spirit of harmony will
be ceaseless by expanding our mind-and-heart, purifying our
emo�ons, cul�va�ng a moral sense, enkindling joy, and washing
away all regrets from our heart. This is called being in touch with the
mysteries of heaven. This means by contact with external things our
inner goodness is aroused.”
(Ekken 1913 se McLuhan 1995: 132-133).
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DEN SVENSKA KONTEXTEN
HÄLSOFRÄMJANDE UTEMILJÖ I SVERIGE
INSPIRERAD AV JAPANSKA DESIGNPRINCIPER
Japanska trädgårdar har formats under århundraden under de speciella
förhållanden som landet befunnit sig i, både kulturellt och klima�skt. Dock
anses inte den japanska trädgårdstradi�onen begränsad �ll sin kultur och
geografi, utan istället tycks den kunskap och medvetenhet som finns i den
kunna �llämpas universellt (Ketchell 2014). Det känns relevant a� ta vara på
dess essens, och u�orma en trädgård i Sverige på e� sä� som passar våra
svenska förhållanden, både med tanke på kultur och växtlighet. A� det
ändå kan innebära a� ta vara på den japanska trädgårdstradi�onen,
u�rycks mycket tydligt i e� citat av Gustav Mahler:
“Tradi�on is not the worship of ashes, but the preserva�on of fire.
We most faithfully serve the heritage and legacy of an art form by
cul�va�ng a deep understanding of it, then though�ully
reinterpre�ng what it means to our own �me and place.”
- Gustav Mahler
(Faurest 2019)
Kärnan i de�a är alltså auten�citet och anpassing, genom a� vara sann i
förhållande �ll andan och �ll tradi�onen, medan man förhåller sig �ll den
nuvarande kontexten (Faurest 2019). Det vik�ga blir därmed inte välkända
japanska trädgårdsföremål såsom stenlanternor och liknande, utan det är
snarare este�ken och andan som trädgårdsdesignen grundar sig på (ibid.).
Goto (2003) menar a� religion har varit en oskiljak�g del av de japanska
trädgårdarna genom �derna, och a� istället för �digare y�re u�ryck för
religionen i trädgårdarna är det dess underliggande principer som är av
främsta betydelse a� u�rycka i trädgården, nämligen andlighet, vördnad för
naturen, och uppnåendet av lycka.
DEN SVENSKA KONTEXTEN
HÄLSA OCH VÄLMÅENDE I SVERIGE
Ökande stress och sjukskrivning
Även om vi i Sverige har en förbä�ring avseende fysisk hälsa, så har den
psykiska hälsan försämrats under senare år (Försäkringskassan 2020).
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I Sverige diagnos�serades över 38 000 personer för ”anpassningsstörningar
och reak�oner på svår stress” år 2019, jämfört med drygt 19 000 år 2009,
och knappt 3 700 år 2001 (Socialstyrelsen 2020). Det är även främst denna
stress-relaterade psykiska ohälsa, med både långvariga och akuta
stressreak�oner, som har ökat som orsak �ll sjukfrånvaro i samhället
(Försäkringskassan 2020). Det är alltså en tydligt uppåtgående trend för
stressrelaterade diagnoser, liksom det är för sjukskrivningar beroende på
stress.
Stort behov av offentliga hälsofrämjande miljöer
Idag är närmare 90% av svenska befolkningen tätortsbor, varav ungefär 32%
bor i större tätorter med över 100 000 invånare (SCB 2020). Livet i staden
kan vara stressfullt, något som påverkar hjärnan och beteendet hos
stadsbor (Suzuki & Sheppard 2014). Stadsinvånare löper betydligt större risk
för ohälsa i jämförelse med de som inte bor i städer, med 21% större risk för
ångestsyndrom samt 39% större risk för humörstörning (ibid.). När det är så
stressfullt a� leva i städerna kan vi behöva fokusera på mer än
rehabilitering för några få; då kan vi behöva skapa utemiljöer som
förebyggande kan upprä�hålla folks hälsa och välmående. Salutogen design
är en förebyggande design som främjar hälsa och välmående, istället för a�
enbart försöka bota redan inträffad ohälsa och sjukdom (Sachs 2018). För
a� kunna bidra i stort, är det av betydelse a� det finns hälsofrämjande
offentliga utemiljöer, öppna och �llgängliga för alla. Marcus och Sachs
(2014) menar a� idag har stora samhällsförändringar tvingat fram e� ny�
fokus med salutogent förhållningssä�, vilket innebär en breddning
avseende främjande av hälsa där hela den byggda miljön behöver kunna
bidra �ll hälsa.
Gestaltningen fokuserar främst på stress
E�ersom stress är så vanligt förekommande, är gestaltningsförslaget
fokuserat mer på lugnande design än på s�mulerande design. Det finns
dock inslag av båda, för a� �llgodose behov för olika personer med skilda
grader av stress.
NATURSYN I SVERIGE
I e� historiskt perspek�v har natursynen i Norden inneburit e� betraktande
av naturen som vild, skrämmande, stark och obegränsat stor, med en rädsla
för det vilda (Helmfrid 2007). I modern �d finns inte samma grad av rädsla
kvar, men då�dens sammankoppling mellan begreppen kultur/natur,
go�/ont, samt ande/materia, menar Helmfrid ännu finns kvar �ll viss del i
vårt kollek�va undermedvetna.
Helmfrid (2007) presenterar tre natursyner som menas vara aktuella i
sam�da svensk kontext. Förändringar från den �digare historiska
natursynen skedde genom industrialiseringen, och i den första natursynen
som Helmfrid sedan presenterar anses naturen vara tålig, stor, stark och
robust, och �ll ny�a för människan. Människa och natur ses som åtskilda,
människan som subjekt och naturen som objekt, och människan anses stå
över naturen (ibid.). I denna natursyn ses inte naturen som helig, och den
anses inte behöva någon omsorg.
På 90-talet växte det fram en natursyn som på flera sä� liknar den första
men med medvetenhet om a� vi är förbundna med och beroende av
naturen (Helmfrid 2007). I den här natursynen finns det enligt Helmfrid en
medvetenhet om a� naturen är skör, komplex och har sina begränsningar,
och a� om vi inte respekterar naturens begränsningar kommer det i sin tur
a� drabba människan. Fokuset är for�arande på människan och hennes
behovs�llfredställelse, men ny�an anses behöva finnas där för alla
människor.
Den tredje natursynen skiljer sig avsevärt från de �digare, och är en
natursyn som historiskt kommer från naturfolken (Helmfrid 2007). I de
naturnära kulturerna ses �llvaron som en enhet, utan uppdelningar såsom
ande och materia, levande och inert, då allt är liv (ibid.). Berg, floder, jorden
och vinden ses som levande, och det finns en djup respekt för allt liv i
natursynen a� allt är del av samma väv (ibid.). Helmfrid menar a� sådana
saker inte kan diskuteras fram, utan kommer från en personlig upplevelse
av a� höra samman med allt, en upplevelse som kan komma genom ökad
känslighet, och genom a� öppna si� hjärta och sina sinnen.
Helmfrid (2007) tar även upp en undersökning av natursyn hos svenskar,
vilken gjordes i slutet av 90-talet. Enligt undersökningen beskriver
svenskarna sina naturupplevelser o�a som a� de har en andlig karaktär.
Naturen upplevs som meningsfull, a� den har e� sy�e, a� den har e�
egenvärde utöver ny�an för människor, och sä�er gränser som människan
bör respektera (ibid.).
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I natursynen finns även inslag av a� se allt som besjälat, samt a� �llskriva
mänsklig karaktär �ll icke-mänskligt liv (ibid.).
Avslutningsvis kan sägas a� Helmfrid (2007) menar a� ovannämnda tre
kategorier inte behöver ses som helt åtskilda, och de kan även samexistera
inom oss, där det blir situa�onen som avgör vilken som blir ak�v. Liksom
Helmfrid menar a� e� öppet hjärta och öppna sinnen behövs för a�
uppleva all�ngs enhet, skulle det kunna vara möjligt a� meningsfulla
trädgårdsupplevelser öppnar vårt hjärta och sinnen och därmed kan stärka
den del av oss som upplever enhet med naturen.
Som en del av fördjupningen i svensk natursyn, delas här en välkänd visa av
Evert Taube, med e� värnande om naturen som kan tolkas som uppkommet
ur naturkärlek:
“Kalla den änglamarken eller himlajorden om du vill
Jorden vi ärvde och lunden den gröna
Vildrosor och blåklockor och lindblommor och kamomill
Låt dem få leva, de är ju så sköna
Låt barnen dansa som änglar kring lönn och alm
Leka ��ut mellan blommande grenar
Låt fåglar leva och sjunga för oss sin psalm
Låt fiskar simma kring bryggor och stenar
Sluta a� utrota skogarnas alla djur!
Låt örnen flyga, låt rådjuren löpa!
Låt sista älven som brusar i vår natur
Brusa alltjämt mellan �ällar och gran och fur!
Kalla den änglamarken eller himlajorden om du vill
Jorden vi ärvde och lunden den gröna
Vildrosor och blåsippor och lindblommor och kamomill




Tidigare har tagits upp universella arketyper i rela�on �ll landskap såsom
s�g, s�lla va�en, va�enfall, glänta, skog, stor sten, cirkel, e� enskilt
gammalt träd, gro�a, grav, dimma, hav, va�en vid djupet av en dal
(Olszewska 2013; Olszewska et al. 2018). Likaså har det tagits upp element
med symbolisk betydelse i Japan, såsom öar och dammar som symbol både
för si� land och för Amida Buddhas paradis och de Odödligas öar,
territoriska arketyper, odlingsarketyper, stenar med olika symbolism,
triadiska komposi�oner med arketyp för udda antal (Nitschke 1993).
Liksom vi i en svensk kontext kan använda oss av de universella
arketyperna, kan vi även använda oss av vissa av de japanska då de kan
bevaras i essensen men översä�as �ll svenska förhållanden. Exempelvis a�
finna en symbol för si� lands naturkaraktär kan vara �llämpbart, där den
svenska naturkaraktären i stort kan ses som mycket skog och va�en.
Odlingsarketyper kan också vara �llämpbart, då vi ha� mycket odling i
Sverige genom �derna, och då det universellt se� kan ge en este�sk
�llfredställelse som kännetecken för överlevnad enligt habitat-teorin
(Appleton 1975). Stenar med olika symboliska betydelser kan användas, då
det finns något universellt i deras karaktär av soliditet och oföränderlighet.
Sten tycks vara av stor betydelse, då Domines (2006) menar a� den är vår
länk såväl �ll det urnordiska, som �ll den universella naturkulten. Udda
antal skulle kunna användas; kanske inte kopplat �ll någon särskild
symbolik, utan som en este�sk designprincip. Treenigheten som används
med viss betydelse i Japan, kan få en annan symbolik här i Sverige där den
o�a förknippas med kristen tro.
Swahn (2019) har presenterat e� stort antal klassiska symboler, och e�er en
genomgång av dem nämns här några exempel på symboler som är
relaterade �ll naturen: berg som kontaktpunkt med högre makter, blommor
som symbol för livskra�, cypresser som symbol för långt eller evigt liv, ek
som symbol för styrka och kra�, solen som symbol för kosmiska makten,
månen, samt sädesax som symbol för fruktsamhet.
Nordisk folktro
Som en parallell �ll de japanska trädgårdarnas symboler som relaterar �ll
japanska trosföreställningar, och på det viset engagerar
trädgårdsbesökaren, finns här orsak a� undersöka vårat svenska kollek�va
medvetande med dess trosföreställningar, exempelvis vår nordiska mytologi
och naturmys�k.
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Naturmys�ken möter vi främst i folksagor och folkvisor, där den besjälade
naturen i form av naturväsen kan interagera med människor (Uggla 1998).
Naturväsen i svensk folktro kunde ses som personifika�oner av den vilda
naturen med dess kra�er, djur och särskilda områden, liksom de kunde ses
som rådare över desamma (Folktromuséet 2020). Några exempel på
naturväsen är skogsrået som ses som skogens härskarinna (Hultkrantz
2001), och de vänligt sinnade älvorna som dansar på ängar om na�en
(Kaster 1990). Piltz (2017) menar a� vi i Norden ser naturen som en
besjälad plats, en plats för mys�ska upplevelser, och a� den svenska
psalmbokens många inslag av växt-och djurmetaforer härstammar �ll
största delen från vår nordliga naturmys�k.
Inom nordisk mytologi finns även tron på Världsträdet asken Yggdrasil som
är evigt grönt, och menas vara universums grundval (Kaster 1990). Yggdrasil
har rö�erna kring Jorden och sin krona i himlen, vilket symboliserar
människans möjlighet a� s�ga upp från materien �ll andens rike (Fontana
1994). Vid var och en av dess tre rö�er finns en brunn, och vid
ödesbrunnen som är en vishetens källa si�er de tre nornorna som skapar
människornas livsöden (Hultkrantz 2001), liksom de styr gudarnas öden och
de oföränderliga lagarna i kosmos (Kaster 1990). Inom mytologin formades
de allra första människorna av träd som givits liv och anda av gudarna, och
deras namn var Ask och Embla som skapats från träden ask och alm
(Hultkrantz 2001). Genom folktron kan vi se a� människornas liv ses som
sammankopplat med naturen, vilken på flera sä� framställs som besjälad.
SVERIGE OCH JAPAN
Det finns flera likheter mellan Sverige och Japan, liksom det finns skillnader.
Både Sverige och Japan har fyra års�der (Albatros 2020), som med sina
varia�oner ger möjlighet �ll liknande upplevelser vad gäller vårens
körsbärsblomning och höstens sprakande färger. Skillnaden är a� Japan har
en regnperiod under sommaren med mycket höga temperaturer upp �ll 42
grader (ibid.), vilket gynnar mossan i de japanska trädgårdarna
(Dammcenter 2020). I Japan skiljer sig klimatet stort mellan de nordligaste
delarna som är tempererade och de sydligaste delarna av landet som har
subtropiskt klimat (Albatros 2020). Likheterna i klimat med vissa delar av
Japan gör dock a� många japanska växter kan leva i Sverige, och därmed
kan användas i designen.
Vår nordiska tradi�on a� söka närhet �ll naturen (Docomomo 1992) är
något som kan ses som en betydelsefull likhet med den japanska
tradi�onen. Som det har visat sig �digare i de�a arbete finns också likheten
a� även om både Sverige och Japan kan ses som sekulariserade, finns i
båda länderna en andlighet kopplad �ll naturen. Domines (2006:37)
beskriver a� animismen for�arande lever kvar här i Norden i form av “ en
levande och andligt laddad rela�on �ll naturen”. Inom exempelvis både
japansk och svensk lyrik är naturen den främsta inspira�onskällan (ibid.).
Figur 18. �ll höger, visar projektplatsen inzoomad, med den
designade delen av kullen inramad i grönt. Höjdkurvor och
plushöjder visar projektplatsens topografiska förhållanden.
GESTALTNINGSPLATSEN
FÖRHÅLLANDENA
Platsen som Falu kommun erbjudit för gestaltningen är belägen rela�vt
centralt i Falun, Dalarna, och ligger i anslutning �ll e� naturreservat med
både öppet våtmarkslandskap och skogslandskap (se figur 17).
Gestaltningsplatsen har skogslandskap på sin norra, västra och östra sida,
medan det på dess södra sida befinner sig e� mer stadslikt område för
företag och handel. Tillkommande företagslokaler kommer a� befinna sig
på bara några meters avstånd, befintliga företagsbyggnader finns på e�
hundratals meters avstånd, medan handelsområdet är på e� större avstånd
omkring 300 meter. Platsen är således belägen vid övergången mellan natur
och kultur, vilket kan vara lämpligt för en trädgård som har en liknande
karaktär med blandning av natur och kultur. Avståndet �ll bostadsområden
och busshållsplatser är ca en kilometer, vilket enligt SCB (2018) skulle
motsvara en gång�d på drygt 15 minuter.
Platsen för gestaltningen utgörs av en cirka 200 meter lång, 70 meter bred,
och sex meter hög kulle, gjord av utgrävningsmassor från våtmark och
andra platser. Som en avgränsning i arbetet kommer enbart ungefär halva
delen av kullen a� gestaltas (se figur 18), en gestaltning som kommer a�
vara på en konceptuell nivå.
En stor väg, E16, är belägen ungefär 200 meter söder om projektplatsen
som ska gestaltas, vilket medför en viss grad av buller på platsen i nuläget.
För a� minska bullret och därmed öka möjligheten �ll lugn och ro i den
planerade trädgården, föreslås någon form av bullerskydd. Vegeta�on som
planeras a� �llföras kan här spela viss roll, främst aspträd eller annan
vegeta�on med liknande förmåga a� ge ljud i vinden kombinerat med
städsegröna träd, vilket kan både maskera och avskärma bullret �ll viss del.
Önskemålen om platsen från Falu kommun är någon form av arboretum,
ekosystemtjänster, samt en rela�vt låg skötselnivå.
Figur 17. ovan, visar en områdesanalys med projektplatsen inringad i orange färg,
med gångvägar �ll närmaste busshållsplatserna och P-platserna ritade i rö�.
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VEGETATION, JORD OCH BYGGNADER
Det omgivande skogslandskapet består av björk, tall och andra arter, vilka
bildar en rela�vt tät och hög vegeta�on nära gestaltningsplatsen. Närmast
vid gestaltningsplatsens norra sida består vegeta�onen främst av björk, och
då det finns flera genera�oner av björk, där en del ännu bara nå� buskhöjd,
ger vegeta�onen mestadels e� tä� och flerskiktat intryck (se figur 19).
När man promenerar �ll kullen på gångs�gen genom skogslandskapet i
väster, står öppenheten på kullen i stor kontrast �ll den omgivande
vegeta�onen idag (se figur 20). Denna öppenhet på kullen beror på a�
kullen har nymodellerats ungefär e� år innan mi� platsbesök, vilket gör a�
vegeta�onen på kullen for�arande i stort består av e� fältskikt, med
ruderata växter. Med �den kommer vegeta�onen a� växa upp och skapa en
mer lummig omgivning �ll den gestaltade delen av kullen. Dock är det av
stor vikt för delar av gestaltningsförslaget a� vegeta�onen hålls nere på
vissa ställen. Till exempel på norra sidan där det föreslås utsiktsplatser �ll
den in�lliggande skogen, samt vissa delar i öster och syd där god
solinstrålning behövs även i fortsä�ningen för en föreslagen äng och för
boplats för solitärbin.
Jorden är en sil�g morän med inslag av torv, och pH-värdena som har mä�s
på olika delar av platser visar en varia�on på mellan 5,9-6,8. Jordens
karaktär gör a� man får vara beredd på a� jorden sä�er sig och därmed
förändrar markytan, vilket påverkar designen.
Som �digare nämnts finns vissa företagsbyggnader på ungefär e� hundratal
meters avstånd, och fler kommer a� �llkomma ännu närmare. En befintlig
byggnad väster om kullen är låg, samt skymd av befintlig hög vegeta�on i
nuläget. Söderut däremot är det fri sikt, och i den riktningen kan man se en
stor och låg företagsbyggnad, med en vid vy med skog i bakgrunden (se
figur 21). Det gör a� med välplacerad �llförd vegeta�on kan byggnaden
skymmas, sam�digt som vyerna �ll den skogen kan tas vara på. I
gestaltningsförslaget är det de naturliga inslagen i omgivningen som är del
av komposi�onen, i sy�e a� stärka besökarens naturkontakt.
De företagsbyggnader som kommer a� �llkomma har en specifik plats, men
ingen given höjd, enbart en maxhöjd. Denna maxhöjd har jag utgå� ifrån
vid u�ormningen, för a� låta vegeta�onen avskärma byggnaderna. Idag går
e� grönt stråk in�ll platserna för de �llkommande byggnaderna, e� stråk
som kommer a� bevaras och som även leder �ll kullen.
Figur 19. visar vyn �ll det täta skogsområdet norr om kullen.
Figur 20. visar vyn från gångvägen i väster, när man närmar sig kullen med dess
kontrasterande öppenhet.
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UTVALDA TRÄDGÅRDSTYPER FÖR PLATSEN
De utvalda trädgårdstyperna är promenadträdgård, kare-sansui-trädgård,
och teträdgård. Tanken är a� dessa trädgårdstyper kan ge en varia�on för
a� möta olika behov, och därmed komple�era varandra. E�ersom
promenadträdgården och teträdgården även innefa�ar e� stort antal
hälsofrämjande aspekter, finns det goda skäl a� använda de
trädgårdstyperna.
Promenadträdgården känns lämplig på platsen, då dess gångväg sam�digt
kan fungera som arboretumslinga runt de övriga trädgårdstyperna. En
promenadträdgård ger möjlighet �ll flertalet vyer både in �ll platsen, och ut
från den i form av flera utsiktspunkter. En kare-sansui-trädgård, vilken o�a
är mer abstrakt och inåtriktad, kan komple�era de övriga trädgårdarnas
karaktärer. Teträdgården kan med si� vilda, naturliga u�ryck vara en plats
där man har möjlighet a� känna sig mer omsluten av naturen i trädgården.
UTVALD SYMBOLISM FÖR PLATSEN
De symboler som kommer a� användas i gestaltningsförslaget är berg
(symboliserad av sten) som kontaktpunkt med högre makter, blommor som
symbol för livskra�, cypresser som symbol för långt eller evigt liv, månen
(som form), samt sädesax som symbol för fruktsamhet (Swahn 2019).
Istället för sädesax kommer växtarten Droppax, Chasmanthium la�folium,
a� användas, med sina havreliknande ax som är vackra under en lång
period. Cirkeln kommer a� finnas med, delvis har den en symbolik för solen
(Swahn 2019), men den kommer a� användas även som en symbol för
helhet.
Kulturella associationer
De kopplingar som kan göras �ll vår kons�radi�on är a� döpa platsen �ll
Himlajordens Trädgård, vilket kan föra tankarna �ll Evert Taubes sång om a�
värna naturen och vidare associa�oner �ll a� det är en helig plats.
Kopplingar �ll vår nordiska folktro tar sig u�ryck i form av en enskild ask
som symboliserar världsträdet Yggdrasil, med de tre ödesgudinnorna under,
symboliserade av tre större stenar. Ännu en ask, �llsammans med en alm,
symboliserar de första människorna Ask och Embla. Ovan nämnda element
ger möjlighet �ll associa�oner om de stora frågorna i livet. För a� skapa
anknytning �ll naturens mys�ska dimension, finns en ring av stora stenar i
ängen, vilka symboliserar en ring av dansande älvor. En sten är nedsänkt,
precis så a� den är synlig, för a� bjuda in betraktaren a� bli del av dansen,
om inte fysiskt så i alla fall i tanken eller känslan. Denna ring med stenar får
även en funk�on som samlingsplats, då stenarna kan fungera som
si�platser. Ännu e� sä� a� skapa dessa associa�oner är a� i anslutning �ll
ängen ha en portal som fungerar som övergång in �ll ängen, en portal där
ena änden är genomsiktlig genom portalens mönster i form av konturer av
dansande älvor. På så vis går det a� genom portalen se både älvornas
former och ängen bortom sam�digt. En liknande portal med konturer av e�
skogsrå kan placeras in�ll vyn �ll befintliga skogen, en lämplig miljö för
sådana associa�oner.
Naturens årstider och dess symbolism
Det kommer a� finnas års�dstypiska växter på platsen, som visar deras
övergående natur, och därmed skapar associa�oner �ll förgänglighet och
därmed framhäver dess kontrast beständighet.
Universell symbolism såsom portaler
Det kommer a� finnas e� flertal portaler, vilka används med symbolik av a�
träda in i en annan värld. Portalerna kommer ha olika karaktär beroende på
deras omgivning; exempelvis kommer det finnas en rund månportal gjord
av björkvedträn som ingång �ll teträdgården som är en mer rus�k miljö,
medan det kommer finnas den �digare nämnda träportalen med fina
konturer av älvor placerad vid ängsmiljön.
DESIGNPRINCIPER FÖR PLATSEN
Inspiration från naturen
Inspira�onen från naturen är delvis från välkänd vy från Siljan, den största
sjön i Dalarna, med sina öar och vikar, vilka har skapats i mindre skala i
trädgården. Det innebär a� stenar på vissa ställen även kan få representera
betydligt större klippor. I designen har landskapen förenklats och
tydliggjorts.
Med inspira�on från in�lliggande biotop är en av de valda
landskapsarketyperna e� mer eller mindre glest woodland, som på vissa
platser är av främst björkkaraktär, på andra av främst tallkaraktär, eller
lönnkaraktär.
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Den omgivande vegeta�onen är blandbarrskog som �ll stor del består av
björk och tall, något som den tänkta vegeta�onen kan smälta in i. Det
kommer även a� finnas en annan landskapsarketyp i form av en torräng i
söder, som kan �llgodose olika typer av pollinatörer såsom humlor med
föda. Pollinatörer såsom solitärbin kan stödjas genom skapande av
boplatser i form av sandhögar, och med sandblo�or med viss vegeta�on
beläget i öster. Vegeta�on med bär, samt med �dig och med sen blomning
på säsongen kommer a� finnas för a� �llgodose pollinatörer med föda
under så lång säsong som möjligt.
Strukturen på vegeta�onen har �ll stor del inspirerats av vild natur, såväl i
woodlanden liksom vegeta�onen på öarna som skapas i mindre skala.
Från Sakuteiki
Konceptet i Sakuteiki a� följa landskapet (Takei & Keane 2001: 153) används
i designen på så vis a� den del av trädgården som har va�en symboliserat
av marktäckare, ändå skapas u�från topografin på platsen för e� naturligt
u�ryck. Lyhördhet �ll klientens önskemål finns genom a� skapa e�
arboretum som del av promenadträdgården, a� ha en låg skötsel i
beaktande vid gestaltningen, samt a� skapa goda förutsä�ningar för
ekosystemtjänster i form av stöd �ll pollinatörer. Inspira�on från japanska
trädgårdar har vägle� gestaltningen, vilket är e� av de grundläggande
koncepten i Sakuteiki (Takei & Keane 2001: 153).
Tomrum (Ma) och flöde (Ki-sei)
I designen har jag e�ersträvat den sorts balans mellan former och
mellanrum som ger en op�mal helande spänning. Trädgårdselementens
flöde har jag ha� i åtanke vid u�ormningen för a� skapa en harmonisk
plats.
Dölja-och-uppenbara (Miegakure)
Miegakure har använts �ll mycket stor del i gestaltningen; dels a� man
aldrig ser hela trädgården sam�digt, men även i mindre skala a� det finns
en rytm mellan a� vyer syns eller döljs. Det sker o�are utmed slingan i
promenadträdgården e�ersom den har en slingrande karaktär, jämfört med
det rätvinkliga träbryggans ski�e av vyer. En varia�on av ljus och mörker,
glesare och tätare vegeta�on, öppenhet och omslutenhet, ger en
alternerande upplevelse. Som inramning för nämnda vyer har dels portaler
använts, och dels vegeta�on.
Balans
För a� skapa balans har centrering undvikits, och asymmetri e�ersträvats.
Exempel på hur centrering undvikits är a� det inte finns någon centrerad
fokalpunkt, och den raka träbryggans siktlinje har bry�ts av genom e� ski�e
i sidled eller genom e� vinkla den. Exempel på hur asymmetrisk balans
e�ersträvats är genom användandet av triader, för en känsla av stabilitet
och dynamik i komposi�onen. Balansen mellan plan och volymer har
u�ormats med grundplanet som främsta plan, där vegeta�on och sten i
olika skalor kontrasterar mot det.
Spänning
Spänningen som uppstår mellan de ver�kala, horisontella och diagonala
kra�erna, används i designen i form av stenforma�on, och
växtkomposi�oner.
Feng Shui (Fusui)
Yin och Yang balanseras i designen på flera sä� genom träbryggan och
si�platserna i förhållande �ll deras omgivning, då träkonstruk�onerna har
flera Yang-kvaliteter såsom rak, hård och tydligt gjort av människan, medan
omgivningen har flertalet motsvarande Yin-kvaliteter såsom böjd, mjuk och
med naturligt u�ryck. Vidare finns balansen mellan Yin och Yang i det
omslutande och det öppna, mörkt och ljust, horisontella ytor såsom
grundplan, liggande stenar, och horisontellt växande vegeta�on balanseras
med ver�kala topografiska kulligheten, si�platser, uppåtriktade stenar och
träd.
De fyra heliga djurens principer i de fyra väderstrecken har använts på så vis
a� det finns mycket vegeta�on i norr innefa�ande städsegröna växter för
stabil känsla. Det finns även i öst och väst, med högre vegeta�on i öst än i
väst, i form av höga tallar. Lönnar kommer a� finnas främst i teträdgården
västerut, vilket kan ge rä� kvaliteter i väst. En större öppen yta har skapats i
söder som kan samla solljus och livsenergi, ki. E�ersom det inte finns va�en
på platsen kommer va�en istället a� finnas symboliskt i form av
marktäckare. Även om va�net är symboliskt, kommer dess rörelse delvis a�
gå från öst, vidare söderut där det symboliskt finns en sjö, för a� senare
lämna platsen i väst, enligt Feng Shui.
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Fånga vyn levande (Shakkei)
Shakkei används i u�ormningen främst vid utsiktsplatserna �ll skogen
utmed norra sidan. Därmed blir skogen bakgrunden, trädgården blir
förgrunden, och låga buskar kombinerat med trädstammar utgör
mellangrunden som integrerar vyn i komposi�onen.
Omslutning
Omslutningen av trädgården sker främst genom vegeta�on som finns
utmed hela den inringande promenadslingan runt trädgården. Genom
vegeta�onen avgörs hur mycket av omgivningen som avskärmas, och var
utsiktspunkter ut �ll skogen finns.
Perspektiv
Perspek�v har skapats genom a� exempelvis den symboliska
va�enströmmen vid bron är bredare vid utsiktspunkten, för a� sedan
smalna av. Genom de öar och uts�ckande landremsor som finns i den
symboliska sjön skapas skikt och därmed känsla av rymd i trädgården. Det
finns e� överlappande av vegeta�on och andra element, vilket ger en
känsla av djup. Vid si�platserna har förgrundselement placerats in i form av




Stenar används i gestaltningen mestadels i stenforma�oner, och som inslag
i woodland och i symbolisk va�enström. Jag har försökt a� placera stenarna
harmoniskt enligt deras sy�e i designen, och udda antal har använts för a�
ge e� flöde �ll andra delar av designen. Stenforma�onen som kallas
Sansonseki, “de tre gudomarnas stenar”, placeras i sydvästlig riktning för
beskydd, enligt Sakuteiki (Ketchell 2015). I denna gestaltning har de tre
stenarna blivit givna y�erligare en betydelse som de tre ödesgudinnorna i
nordisk mytologi.
Växter
Liksom stenarna, har växterna för det mesta placerats i udda antal, o�a i en
oliksidig triangel. Det finns en hög grad av städsegröna växter i designen,
vilket ger platsen grönska året runt med sin känsla av vitalitet. En stor
varia�on av gröna nyanser och texturer har e�ersträvats i designen.
Års�dstypiska växter kommer a� finnas, exempelvis vårlökar, körsbärsblom
och kopparhäggmispel för �dig respek�ve sen vår och lönnar med vackra
hös�ärger på hösten, men i övrigt är det en lågmäld färgsä�ning.
Symbolisk betydelse för specifika växter gäller främst körsbärsblommens
förgänglighet, och tallens ståndak�ghet.
Vatten
Va�en har gestaltats symboliskt med hjälp av marktäckare, och finns i form
av sjö och va�enströmmar, samt va�enkällor. E� av sy�ena med den stora
symboliska sjöytan är a� bidra med visuell s�llhet.
Stenformation med vattenkar (Tsukubai)
Tsukubai används i teträdgården framför den lilla konstruk�onen med
si�platser, där va�enkaret också får funk�on som förgrundselement.
E�ersom det inte finns möjlighet �ll va�en på platsen, kommer va�enkaret
enbart ha en dekora�v funk�on.
Vattenharpa (Suikin-kutsu)
Va�enharpa kommer a� finnas på platsen, och e�ersom det inte finns e�
prak�skt användbart va�enkar i anslutning �ll va�enharpan, kommer
istället regnva�en a� ledas �ll den för a� under lång �d framöver droppvis
avge naturljudet. Va�en�llförseln får regleras så a� va�net kan komma �ll
krukan i lagom mängd.
Stenlanternor
Japanska stenlanternor kommer inte a� användas, utan snarare en mer
svensk variant av prak�sk ljushållare som kan ha en solcellsdriven
belysning. Liksom konstruk�onen för si�platserna i teträdgården, portaler
och liknande, e�ersträvas även här e� u�ryck som har en viss svensk känsla
och for�arande har skulpturella kvaliteter.
Gångvägar
Gångvägarna som används kommer a� vara av grus runt den slingrande
arboretumslingan, vilken är den bredaste vägen som behöver vara
lä�ramkomlig. Träbryggan är rak och något smalare, och ger en mycket
formell känsla.
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I teträdgården däremot är gångs�gen mer informell med trampstenar, som
placeras enligt den takt och de vyer man vill ska ses. För a� gångvägen ska
fungera för olika behov, kan den längre av s�garna i teträdgården ha
trampstenarna placerade inom en smal grusgång, vilket skulle kunna ge
alterna�va möjligheter, utan a� vissa delar av s�gens betydelse går
förlorade.
Broar
Broar används i designen, i e� fall används en träbro för a� ta sig över e�
symboliskt va�en och därmed förstärka känslan av landskapet, och i e�
annat fall används en stenbro mer symboliskt i landskapet utan a�
användas prak�skt, för a� vägleda blicken vidare in i landskapet. På e� sä�
fungerar den långa träbryggan också som en bro genom det stora
landskapet, där man symboliskt klivit in i en annan värld.
Ingångar/ övergångar
Ingångarna �ll platsen består av enkla portaler, som har vegeta�on på
sidorna som omslutning. De inre övergångarna består o�a av portaler, men
utmed promenadslingan är det mest vegeta�onsstrukturen som skapar
övergångarna.
Sittplatser
Den stora si�platsen med tak är tänkt a� liksom de japanska verandorna,
engawa, ge en viss inramning �ll landskapet framför, sam�digt som den
skyddar i olika väder. Dess raka, formella s�l är tänkt a� harmoniskt
komple�era det organiskt formade landskapet in�ll. Si�platsen är även
tänkt a� �llgodose besökarens behov av skydd bakåt med fri sikt framåt, för
ökat välmående. Konstruk�onens ena sida har en öppning som e� fönster,
avsedd som inramning �ll en vacker lågväxande lönn på andra sidan, en
inramning som syns när besökaren tar steget åt sidan vid ski�et av
träbryggan för a� komma �ll si�platsen. Konstruk�onen för si�platser i
teträdgården är skapad enligt liknande sy�en, med �llägget a� dess kvalitet
ska vara enkel och rus�k enligt teträdgårdens ideal och sam�digt enligt
lokala u�ryck, något som är tänkt a� u�ryckas genom den delvis
björkbarksbeklädda konstruk�onen. Utöver dessa si�platser finns enklare
si�platser utan tak, avsedda a� ge besökare möjlighet �ll både samvaro och
enskildhet.
ASPEKTER FRÅN FORSKNING
Med i gestaltningen finns medvetenheten om de aspekter som har tagits
upp �digare i de�a arbete, som genom forskning visat sig vara av betydelse
för hälsa och välmående. Kriterierna från Hobarts (2019) avhandling har jag
använt endast som inspira�on, medan jag har använt övriga aspekter som
vägledning och har e�ersträvat a� de ska vara del av gestaltningen i någon
mån.
Från sammanställning av Hunter & Askarinejad
Som nämnts �digare innefa�ar sammanställningen av Hunter & Askarinejad
(2015) de aspekter som i högst grad delas av välkända miljöpsykologiska
teorier samt av designteorier för preferens och återhämtning. De
aspekterna är naturlighet, komplexitet, strukturell enlighet, strukturell
form, känsla av djup, öppenhet, stöd för informa�onsamlande,
�llgänglighet, trygghet, samt engagemang.
I gestaltningsförslaget har aspekterna ovan beaktats på följande vis: det
finns närvaro av naturliga inslag i designen, komplexitet avseende
strukturer och former genom varia�on både inom och mellan
trädgårdsdelarna, och sammanhållen design genom i vissa fall rytm mellan
vegeta�onselementen. Det finns en strukturell form genom a� en viss
landskapstyp inspirerar trädgårdsdelarna och det ges en känsla av djup
genom flerskiktade vyer och genomsiktlig vegeta�on. Öppenhet som
möjliggör fri sikt framåt finns i synnerhet vid si�platserna, och gångvägarna
som är belägna inom och runt trädgårdsområdet ger möjlighet a� röra sig
djupare in i landskapet för a� förstå mer av det. Tillgång �ll �llräcklig
informa�on för a� kunna navigera på platsen finns genom platsens struktur,
och en känsla av trygghet finns genom a� flertalet si�platser har skydd i
ryggen, genom a� platsen har e� flertal gångvägar som kan fungera som
smitvägar, samt genom a� vegeta�onen �ll stor del är genomsiktlig vilket
gör platsen läsbar.
Avslutningsvis finns det inslag i designen som kan engagera besökarens
uppmärksamhet och involvera föreställningsförmågan, bland annat genom
symbolismen i designen, och genom designprincipen “dölja-och-
uppenbara” som kan skapa nyfikenhet inför vad som finns a� upptäcka i
trädgården.
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Från utvärderingsverktyg av olszewska et al.
Utvärderingsverktyget av Olszewska et al. (2018) innefa�ar följande
aspekter av betydelse för psykologiska posi�va effekter: kompa�bilitet, skikt
i landskapet, landskapsform, karaktär av frid och tystnad, arketypiska
element, ljus och färg, samt vegeta�on (Olszewska et al. 2018).
Aspekterna ovan har ha�s i åtanke i designen på följande vis: kompa�bilitet
genom balans och harmoni i designen, skikt i landskapet med förgrund,
mellangrund och bakgrund klart synliga på flera platser i gestaltningen
innefa�ande avlägsen vy vid vissa platser, landskapsformen är mjukt
upphöjd framförallt i sydlig riktning, karaktär av frid och tystnad har
e�ersträvats genom a� på olika sä� försöka skärma av och maskera ljudet
från bilvägen i söder med hjälp av vegeta�on eller andra naturljud såsom
va�enharpa eller fågelsång, arketypiska element har få� en framträdande
roll framförallt genom cirkel och stenar, ljus-och skuggspel blir tydligt
genom a� stor del av vegeta�onen är genomsiktlig och ljus kan sila igenom,
färgerna i designen är naturliga och deras harmoni har e�ersträvats med i
huvudsak olika nyanser av grönt när det gäller vegeta�on, och vegeta�onen
innefa�ar en mångfald av arter, inhemska arter, och tydliga förändringar
över års�derna.
Från Goto et al och övrig forskning
Genom studierna som tagits upp �digare i avsni�et om japanska trädgårdar
och hälsa, kan följande aspekter urskiljas som visat sig vara av betydelse för
hälsa och välmående: naturligt u�ryck (Goto 2012; Twedt et al. 2016),
komplexitet och flerskiktade vyer (Goto 2012; Goto et al. 2013a; Goto et al.
2013b), djup i landskapet med hjälp av genomsiktlig vegeta�on (Goto 2012;
Elsadek et al. 2018), falskt perspek�v (Goto 2012), kontrollerad prydlighet
(Goto 2012), asymmetrisk design (Twedt et al. 2016; Elsadek et al. 2018),
fokalpunkt (Goto 2012; Goto et al. 2013a), jämn marktextur (Goto et al.
2013a), samt a� den japanska trädgården representerar naturen
symboliskt (Goto et al. 2020).
Av aspekterna ovan är det e� flertal som redan har tagits upp av Hunter
och Askerinejad (2015) och/ eller Olszewska et al. (2018), såsom
komplexitet, flerskiktade vyer och djup i landskapet. De resterande
aspekterna har använts i designen på följande vis: e� naturligt u�ryck finns
i gestaltningen genom skapandet av olika landskapstyper, och generellt e�
organiskt formspråk (balanserat av arkitekturen), falskt perpek�v skapas i
designen genom a� göra den symboliska va�enströmmen bredare vid
utsiktsplatsen och smalare bortåt, en känsla av kontrollerad prydlighet kan
ges med hjälp av arkitekturen inklusive träbryggan, som ger en mänsklig
inramning �ll den naturliga trädgården, asymmetrisk design finns i hela
gestaltningen, fokalpunkter finns det flera av, bland annat e� flertal
stenkomposi�oner och träd, jämn marktextur finns redan och bibehålls
genom marktäckare, och en symbolisk representa�on av olika
landskapstyper finns i designen.
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VIKTIGA PLATSER OCH VYER
Några olika vyer som visar de olika trädgårdsrummens karaktärer kommer
a� presenteras i de�a avsni�. I bilden �ll höger (figur 22) ges en översikt
över var vyerna befinner sig på platsen. Plats 1 som är en slingrande väg i
teträdgården består av en serie vyer, 1A-E, för a� visa hur trädgården kan
ses utmed denna väg. Vy 2 är från den skyddade si�platsen i teträdgården,
vy 3 är vid utsiktsplatsen ut �ll in�lliggande skogen, och vy 4 är från den
stora skyddade si�platsen ut �ll den öppna platsen. Vy 5 är �ll viken
framför området som domineras av tallar och andra städsegröna växter, vy
6 är �ll torrängen, och slutligen är vy 7 �ll den symboliska va�enströmmen
vid bron.
En slingrande väg i teträdgården
I denna serie av vyer, 1A-E,
(se figur 23-27) ses en gångväg,
roji, i teträdgården som leder �ll
si�platsen i denna trädgårdsdel.
Den tydligaste designprincipen
här är “dölja-och-uppenbara”,
miegakure, men även asymmetrisk







Med inspira�on från naturen skapar vegeta�onen i
denna vy symboliskt en landskapstyp som är en gles
skogstyp med buskar och marktäckare, med inslag av
olika storlekar av stenar. Va�enkaret framför si�platsen
är förgrundselementet som ger blicken en utsiktspunkt
in i designen och därmed e� djup �ll komposi�onen. En
designprincip som är tydlig här är “dölja-och-
uppenbara”, miegakure, där vegeta�onen döljer vissa
delar av trädgården och besökaren dras in i designen för
a� upptäcka vad som kommer härnäst. Asymmetrisk
balans och användningen av triader i komposi�onerna är
andra designprinciper som används här.
Utsiktsplats till intilliggande skogen VY 3
I den här vyn syns främst designprincipen “fånga vyn
levande”, shakkei, som får med vyn av den in�lliggande
skogen i trädgårdskomposi�onen.
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Det stora öppna utrymmet VY 4
Den här vyn har en design inspirerad av naturen, som en
symbolisk landskapstyp med en stor symbolisk sjö med
öar och vikar, samt en kulle i bakgrunden. Själva sjön
består av städsegröna marktäckare som är något lägre
än omgivande marktäckare. Den tydliga karaktären är
det öppna utrymmet, sjön, som omges av vegeta�on
och skapar balans mellan dessa aspekter. Balans mellan
plan och volymer, och mellan tomrum, ma, och
trädgårdselement har e�ersträvats. Det flerskiktade
landskapet syns här med dess genomsiktliga vegeta�on
och djup. En förgrundssten har placerats vid
utsiktspunkten för a� ge y�erligare känsla av djup i
trädgården. Land sträcker sig in i den symboliska sjön
från sidorna, vilket ger känsla av rymd. Symbolism syns i
form av träd med stenforma�on, med betydelse av
Yggdrasil och de tre normorna, om man vill tolka det så.
Vid viken VY 5
Här är en vy som visar e� naturinspirerat symboliskt
sjölandskap med en vik, som är tänkt ska kännas
inbjudande för blicken a� vandra in i. Den har en
stenforma�on i det symboliska va�net, med udda antal
stenar som är tänkt a� flöda vidare �ll övriga designen.
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Torrängen VY 6
Den här vyn visar tydligt en icke-centrerad design från
gångvägen se�, där arketypen cirkel som får symbolisera
helhet och sol, har placerats lite åt sidan. Den är belägen
i ängen som symboliserar livskra�, och där stenarna, de
symboliska älvorna, dansar i ring. Enstaka, låga träd
skapar i ängen en miljö som kan påminna om
landskapstypen savannen med gräs och få träd.
Symboliska vattenströmmen VY 7
I denna vy ses en symbolisk va�enström, tä� omgiven av
gles vegeta�on med stenar utmed strandkanten och i
strömmen. E�ersom platsen är omgiven av vegeta�on,
så blir denna vy som en överraskande öppning enligt
“dölja-och-uppenbara”, miegakure. Det finns e� djup i







Li�eraturstudien har varit en betydelsefull metod för det teore�ska
u�orskandet, e�ersom jag har funnit mycket li�eratur som har varit
relevant för examensarbetet. Den stora mängden li�eratur har också gjort
det möjligt a� jämföra olika källor, och se vad som överensstämmer mellan
dem eller inte överensstämmer. De har i hög grad stämt överens, och de har
även komple�erat varandra på e� sä� som har ge� en djupare förståelse av
ämnet. A� li�eraturstudien innefa�ar både forskningsstudier och källor där
förfa�arna har en mycket lång erfarenhet av och stor insikt inom japansk
trädgårdsdesign, har ge� en bredd av kunskap inom ämnet. Mina �digare
besök i de japanska trädgårdarna har varit något a� förhålla min
li�eraturstudie �ll, så den har knu�t an �ll mina egna upplevelser.
Metoden a� studera fotografier på japanska trädgårdar har komple�erat
li�eraturen, gällande a� förstå de japanska designprinciperna och hur de
används. Fotografierna har hjälpt mig a� tänka �llbaks på mina upplevelser
kopplat �ll designen av trädgårdarna.
TILLÄMPNINGSDELEN
Platsen för gestaltningen besöktes e� flertal gånger för inventering,
platsanalys och skissning. Inventering och platsanalys har ge�
grundläggande förståelse för platsen och dess förutsä�ningar. Platsbesöket
med skissning har skärpt min iak�agelse av platsen, och hjälpt �ll vid valen
av vilken design som lämpar sig på platsen. Skissning har varit av stor
betydelse även senare i den gestaltande processen, för a� krea�vt finna
olika möjligheter och lösningar för designen. A� göra 3D-skiss i SketchUp
har varit �ll stor hjälp vid utvecklandet av olika vyer i gestaltningen,
e�ersom programmet har ge� möjlighet a� få en uppfa�ning om hur
designen ses inifrån, jämfört med i plan.
Aspekterna för preferens och återhämtning i sammanställningen av Hunter
och Askarinejad (2015), samt utvärderingsverktyget av Olszewska et al.
(2018), har jag använt mig av som vägledning i gestaltningen. Båda källorna
ger i originaltexten en beskrivning av aspekterna, och Olszewska et al. har i
si� utvärderingsverktyg dessutom en beskrivning av deras olika grader av
uppfyllande, något som jag upplevt som god vägledning.
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Den beskrivningen har ge� mig större insikt i vad aspekterna innebär, och
även möjlighet a� reflektera över hur gestaltningen kan u�ormas för a�
uppfylla dem så mycket som möjligt. Till de�a kommer den kunskap om
japanska designprinciper som erhållits genom li�eraturstudien, vilket också
har fungerat bra som en vägledning i gestaltningen. A� det funnits denna
vägledning som baseras på såväl allmänt återhämtande aspekter som
specifikt japanska designprinciper, liksom den baseras på både den �digare
välkända forskningen som den nya neurovetenskapliga forskningen av
Olszewska et al., ger också en bredd av aspekter vilket jag tror gynnat
gestaltningsförslaget.
Med teore�sk kunskap �llsammans med inspira�on från bilder av japanska
trädgårdar, har jag reflekterat och skissat för a� utveckla en lämplig design.
Denna reflek�on har varit av stor betydelse, liksom bilderna av japanska
trädgårdar som visar olika sä� a� �llämpa designprinciperna. För mig har
gestaltningsprocessen i det inledande skedet varit skissande, där den
teore�ska kunskapen funnits med intui�vt. Senare har jag mer ingående
reflekterat över hur jag kan �llämpa de olika designaspekterna i
gestaltningen. I e�erhand kan jag se a� gestaltningsförslaget kunde ha
vunnit på om jag hade gå� igenom alla aspekter i flera varv under
processen. Sammanfa�ngsvis kan sägas i denna metodanalys a�
metoderna har varit �ll stor hjälp för a� förstå japanska trädgårdar och dess
designprinciper, samt hur de kan �llämpas i en svensk kontext.
RESULTATANALYS
TEORETISKA DELEN
I stort har li�eraturen talat för a� japanska trädgårdar generellt har en
posi�v effekt på oss människor, men det är bra a� vara medveten om a�
preferens kan variera bland olika människor och därför kan troligtvis inte
alla gynnas på samma sä� avseende vissa posi�va effekter. Baserat på
li�eraturstudien kan de japanska trädgårdsprinciperna i alla fall ha en stor
poten�al för hälsofrämjande effekter i många avseenden. Vilka
designprinciper som används och i vilken omfa�ning, varierar mellan
trädgårdstyperna och även från design �ll design, vilket talar för a� det
behövs försik�ghet med a� generalisera gällande japanska trädgårdar.
Li�eraturstudien har också presenterat vilka idéer som genomsyrar de
japanska trädgårdarna, liksom vilka designprinciper som vanligtvis används i
dem, samt hur en �llämpning av dem skulle kunna se ut i e� svenskt
sammanhang. Min uppfa�ning är a� resultatet tyder på a� de japanska
trädgårdarna mestadels bygger på universella principer som baseras på
grundläggande mänsklig uppfa�ningsförmåga, interak�on med omgivingen,
och människans poten�al för harmoni såväl i det inre som det y�re.
Av den li�eratur som jag har tagit del av kan sägas a� jag har funnit a�
li�eraturkällorna styrker varandra, något som kan ge resultatet
trovärdighet. När det gäller specifikt forskningsstudierna om de japanska
trädgårdarna har posi�va effekter kunnat visas genom e� flertal olika
metoder, vilket också y�erligare styrker resultatet. A� det i li�eraturstudien
bara är e� �otal forskningsstudier relaterade �ll japanska trädgårdar som
tas upp i de�a arbete, ger en begränsning även om de visar liknande
resultat. Som nämnts �digare har även dessa studier sina begränsningar,
vilket gör a� man inte kan dra generella slutsatser. Gissningsvis kommer fler
studier a� göras, vilket med �den kan komma a� ge mer tydlighet gällande
resultaten.
TILLÄMPNINGSDELEN
I gestaltningsdelen av resultatet används de japanska designprinciper som
tagits upp i arbetet, och �llämpas även andra aspekter som visat sig vara av
betydelse för besökarens upplevelse, såsom a� engagera besökaren på
olika sä� och olika nivåer för a� främja delak�ghet i trädgården. I
gestaltningen har även annan forskning kring hälsofrämjande
designaspekter tagits vara på som inte direkt tar upp japanska trädgårdar,
men som på många sä� överensstämmer med japansk trädgårdsdesign.
Med det som grund, är min uppfa�ning a� gestaltningsförslaget kan ha
poten�al a� fungera som hälsofrämjande utemiljö, men a� det kan
utvecklas vidare för a� ta vara på kunskapen ännu bä�re. Jag har inte
kunnat utvärdera gestaltningen genom direkta upplevelser, e�ersom den
inte har anlagts inom arbetets �dsram, och dessutom kan inslag i
gestaltningsförslaget komma a� ersä�as av alterna�v för a� lä�are kunna
förverkligas av Falu kommun. Dock har jag ha� utvärderingsverktyget för
kontempla�va landskap av Olszewska et al. (2018) som vägledning i
gestaltningen, och enligt en egen utvärdering med de�a verktyg finner jag
a� gestaltningsförslaget har poten�al a� ge återhämtning och posi�va
sinnes�llstånd.
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När det gäller översä�ningen från japanska �ll svenska förhållanden, får
gestaltningsförslaget vara e� exempel som visar e� av många möjliga sä�
a� göra den. För mig behövdes en fördjupning i både japansk och svensk
natur och kultur för a� se större möjligheter vid denna översä�ning, och jag
ser a� det finns mycket mer a� u�orska inom dessa områden. Det som
översa�s �ll svenskt sammanhang i gestaltningsförslaget kommer
förhoppningsvis a� engagera besökaren på flera sä� i trädgården.
DISKUSSION
Något som kan diskuteras här är vad som används som kriterier för
hälsofrämjande design av utemiljöer. Både Hunter och Askarinejad (2015)
och Hobart (2019) baserar sina kriterier för hälsofrämjande design på en
bredd av teorier, såsom Biofilia-teorin, Habitat- och prospect/refugeteorin,
SRT, ART, och Savann-teorin, och utöver dessa finns en viss skillnad när det
gäller källor. Vid utvärdering med Hobarts kriterier så kunde enligt henne en
kare-sansui-trädgård inte bedömas som återhämtande, men jag ser goda
möjligheter �ll a� den skulle uppfylla större delen av kriterierna för
preferens och återhämtning som finns i Hunter och Askarinejads
sammanställning, som består av de kriterier som i högst grad delas av
teorierna. Det är e� exempel på a� urvalet av kriterier kan ha stor
betydelse för resultatet vid utvärdering eller design, och det ger även en
anledning �ll viss försik�ghet med slutsatser. Ämnet om hälsofrämjande
och återhämtande utemiljö tycks komplext, och vid design av sådan
utemiljö är min uppfa�ning a� om man söker specifika resultat kan man
vinna på a� undersöka vilka designaspekter som bäst kommer a� främja
det resultatet. Exempelvis finns en stor varia�on avseende hälsofrämjande
utemiljöer, med olika grader av ak�v och passiv rekrea�on.
SLUTSATS
Det finns mycket som visar på a� japanska trädgårdar har hälsofrämjande
effekter på besökaren, även om det kan behövas försik�ghet med a� dra
generella slutsatser. I stort överensstämmer japansk trädgårdsdesign med
forskningsbaserade kriterier för preferens och återhämtning.
De japanska designprinciper som har tagits upp i arbetet har visat sig kunna
relateras �ll olika aspekter av hälsa och välmående. Sammanfa�ningsvis har
det belysts i arbetet hur japanska trädgårdar på olika sä� är inspirerade av
naturen, och hur besökaren kan känna en uppska�ning av naturens
inneboende harmoni i en lyckad trädgård (Krause & Slawson 2020). En
design med inspira�on från naturen kan ge det naturliga u�ryck som enligt
Twedt et al. (2016) visat sig främja återhämtning, liksom det enligt Rainer
och West (2015) kan väcka kollek�va minnen av landskapsmönster, vilket
y�erligare kan ge en känsla av naturligt landskap i trädgården.
Genom a� gestalta med medvetenhet om flöde, ki-sei, och ak�vt tomrum,
ma, kan en spänning mellan elementen skapas som ger harmoni och
helande energi (Hovane 2020). Enligt Kurisu (2020b) är ma e� såväl fysiskt
som psykologiskt utrymme, som främjar återhämtning. Kurisu menar a�
designen har som sy�e a� frambringa posi�va aspekter såsom ödmjukhet,
medvetenhet och kontempla�on hos besökaren.
Designprincipen “dölja-och-uppenbara”, miegakure, kan enligt Ketchell
(2014a) skapa nyfikenhet hos trädgårdsbesökaren med en vilja a� upptäcka
trädgården. Det rytmiska alternerandet mellan a� dölja och uppenbara får
besökaren i harmoni med universella rytmer av ak�vt och passivt, mörker
och ljus, sammandragande och expanderande (ibid.). Andra aspekter av
miegakure är a� det involverar besökarens föreställningsförmåga, vilket ger
e� illusoriskt djup i trädgården (Deane 2012), sam�digt som besökaren blir
delak�g i skapandet.
Balans skapas i trädgården genom asymmetri, icke-centrering och triader
(Keane 1996). Såväl icke-centrering (ibid.) som asymmetri ger mer dynamik
i designen, och asymmetrin möjliggör även flödet av den livgivande energin,
ki (Ketchell 2016). Balanserad asymmetri ger e� harmoniskt intryck (Cave
1998) och kan skapas genom triader, oliksidiga trianglar (Krause & Slawson
2020), vilka ger både en känsla av stabilitet och en känsla av rörelse
sam�digt (Keane 2017).
Andra posi�va effekter av asymmetrisk design är a� den ger en känsla av a�
vara i kontakt med landskapet, vilket bidrar �ll en känsla av s�llhet (Krause
& Slawson 2020) liksom den ger en vilsam, upply�ande känsla som främjar
kontempla�on (Slawson 2016). Genom triader skapas även en spänning
mellan kra�erna (Ketchell 2015), som innefa�ar den ver�kala kra�en som
ger en heroisk känsla, den horisontella som ger en s�llsam känsla, samt den
diagonala som �llsammans med de övriga kra�erna i triaden ger en
dynamisk känsla (Krause & Slawson 2020). Harmonin mellan dessa tre
kra�er menar Zenji ge oändlig frid (Larsen 2012).
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Feng Shui innefa�ar balansen mellan Yin och Yang, vilket är en harmoni
mellan kontraster som enligt Nitschke (1993) är e� u�ryck för skönhet.
Feng Shui innefa�ar även de fyra heliga djurens kvaliteter vilka enligt Itō
(1998) anses vara gynnsamma och som kan ge goda effekter för hälsan. En
gestaltning gjord enligt principerna för de fyra heliga djuren skulle gynna
livskra�en på platsen (Pérez 2021), sam�digt som det delvis uppfyller
grundläggande evolu�onära behov såsom skydd i ryggen och fri sikt framåt.
Designpricipen a� “fånga vyn levande”, shakkei, gör a� trädgården
expanderas visuellt och tycks innefa�a en avlägsen vy (Keane 1996). Den
�digare nämnda buddhis�ska användningen av shakkei för a� främja en
känsla av ödmjukhet och all�ngs sambundenhet med hjälp av expansionen
via blick och medvetande som sker genom shakkei (Kuzmanovic et al.
2020), är en aspekt av hälsa som skulle kunna relateras �ll känslan av enhet
med naturen. Shakkei innefa�ar flera skikt i landskapet med djup och vy
långt in i landskapet, vilket var e� av de vik�gaste aspekterna för e�
kontempla�vt landskap (Olszewska et al. 2018).
Omslutning fungerar som en inramning av trädgården, och utöver andra
nämnda effekter på upplevelsen av trädgården, kan omslutningen även
bidra �ll en känsla av trygghet vilket var en av designkriterierna i
sammanställningen av Hunter & Askerinejad (2015).
Perspek�v skapas i trädgården på olika sä�, vilket bland annat kan ge en
känsla av djup (Slawson 2016; Cave 1996; Goto & Naka 2015), något som
var e� av de främsta kriterierna för återhämtning (Hunter & Askarinejad
2015).
Ovan nämnda designprinciper har en universell karaktär då jag uppfa�ar a�
de essen�ellt är oberoende av japansk kultur och geografi för sina goda
effekter på hälsa och välmående. I arbetet har �digare tagits upp aspekter
inom japansk trädgårdsdesign som kan behöva en översä�ning �ll lokal
kultur för a� engagera besökaren på olika nivåer. Den aspekt som har stor
betydelse är symbolismen, som kan översä�as och införlivas i gestaltningen
på e� sä� som berör och engagerar. A� trädgården engagerar besökaren är
enligt Hovane (2020) en av trädgårdens helande aspekter.
Sy�et med de�a arbete har varit a� få kunskap om olika aspekter av de
japanska trädgårdarna, inklusive deras posi�va effekter på hälsa och
välmående, något som har uppfyllts i arbetet. Sy�et har även varit a�
u�orska de japanska designprinciperna för a� se hur de kan användas som
inspira�on vid gestaltande av en hälsofrämjande utemiljö, samt hur de
skulle kunna �llämpas i e� svenskt sammanhang. Sammanställningen ovan
visar a� det finns poten�al för återhämtande effekter genom dessa
designprinciper, och gestaltningsförslaget har visat exempel på hur de kan
�llämpas i en svensk kontext. Tillämpningen har visat en användning av de
universella aspekterna, och även en översä�ning av de kulturella
aspekterna.
Min uppfa�ning är a� de designaspekter som har tagits upp i arbetet
mycket väl skulle kunna användas vid gestaltning av offentliga, urbana
utemiljöer för en stressreducerande, återhämtande och hälsofrämjande
funk�on. Det finns en bredd av japanska trädgårdstyper och designaspekter
som skulle kunna användas för a� skapa hälsofrämjande inslag i olika
urbana miljöer, även de mer utmanande delarna. Exempelvis skulle kare-
sansui-trädgårdar kunna vara lämpliga på urbana platser där ljus-och
markförhållandena begränsar växtligheten, och den kunskap som de
japanska trädgårdarna förkroppsligar om hur man kan skapa illusion av djup
och rymd �llsammans med natur i liten skala, kan komma �ll god
användning i stadens begränsade utrymmen. Även om y�erligare forskning
återstår a� göra för en större tydlighet kring deras posi�va effekter, tyder
arbetet ändå på a� det finns mycket a� vinna genom användningen av
japanska designprinciper i gestaltningen av våra offentliga utemiljöer.
FÖRSLAG PÅ FORTSÄTTNING
Det finns flera möjligheter a� utveckla de�a arbete vidare. Troligtvis har de
flesta centrala aspekterna av japansk trädgårdsdesign tagits upp i de�a
arbete, men det har blivit tydligt för mig a� det finns flera mindre välkända
aspekter av japansk trädgårdsdesign som det återstår a� lära sig om. Det
kan innebära en fördjupning av förmågan a� se hur designen både i detalj
och i stort samspelar med oss människor, genom vårat varseblivande av
trädgården genom sinnena och hur vi psykologiskt svarar på vår omgivning.
Förslag på fortsa�a forskningsstudier är a� inkludera en bredd av japanska
trädgårdstyper, och även studier som undersöker närmare vad i
trädgårdarna som orsakar de posi�va effekterna hos besökaren och hur det
sker. Som presenterats �digare, har en del studier redan föreslagit en del
aspekter som möjlig orsak, men med större fokus på denna del av
forskningen finns det troligtvis mer a� finna ut om vilka aspekter som ger
posi�va effekter, och på vilket sä� de främjar hälsa och välmående.
EFTERORD
“Thanks for all”
Expressing my gra�tude to blossoms
At the par�ng.
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